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害 兰 是 一 种 诅 兄 。 害 闫 使 各 感到 在 别人 的 世界 里 我 是 一 个 多 余 之 
E, LARA, ALEM, ABRA HANA IA 
AL, MRBREA, EY, BAMRAFMHAMMARZSAHBA 
讨 质 或 者 粗野 无 礼 而 感到 烦恼 。 
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回想 我 们 衫 父母 生活 的 时 代 ， 避 时 网 络 交 友 还 只 是 某 个 尚未 出 
生 的 电脑 神童 头脑 中 一 闪 而 过 的 念头 ,而 所 谓 的 “ 交 朋 友 ” 还 只 是 
“见面 、 相 识 、 交 往 ” 的 意思 。 如 果 祖 母 当 年 因为 太 害 闭 而 不 敢 参 
MER, EXUERKRAERZERTEANIERM, BARRA 
会 有 你 在 这 里 读 这 本 书 了 。 

多 年 以 来 ， 害 盖 者 的 处 境 并 没有 多 大 改变 。 普 意 的 朋友 和 家 人 
仍然 会 告诉 你 :“ 怕 什么 ， 你 只 管 通 着 自己 …… 参 加 聚会 …… 与 她 约 
会 …… 女 他 聊天 …… 要 求 加 藉 …… 加 入 会 谈 …… 在 会 上 发 言 ……” 

难道 他 们 不 知道 这 有 多 困难 吗 ? 难道 他 们 不 知道 那 种 焦虑 不 安 
NER? 那 种 起 要 成 为 隐身 人 的 感觉 ? BRUDER? 
那 种 想 说 点 什么 却 又 没有 勇气 开口 的 烦恼 ? 你 知道 自己 有 很 多 的 优 
点 ， 如 果 你 能 摆脱 姜 慎 ,一 切 痛苦 都 会 烟消云散 ， 你 才能 过 上 正常 
的 生活 。 

我 曾 亲 身体 会 过 闭 导 的 那 种 切 肤 痛 车 。 就 在 我 工作 多 年 以 后 ， 


从 此 跟著 导 说 拜拜 Good-bye to Shy 


每 当 和 陌生 人 说 话 时 ， 我 的 脸 仍然 还 会 红 得 像 红 萝卜 。 我 至 今 仍 记 
得 在 晚会 上 我 是 怎样 地 站 在 角落 里 ， 希 望 自己 的 袜子 能 变 成 和 壁纸 
一 样 的 颜色 ， 好 让 我 消失 得 无 影 无 路 。 

我 那 时 要 是 能 有 一 本 像 这 样 的 书 就 好 了 。 很 高 兴 现 在 我 可 以 将 
这 本 书 旦 现 给 你 。 


RF AEH FAR 


20 世纪 40 年 代 的 科学 研究 给 我 们 带 来 了 能 够 拯救 数 百 万 生命 
的 珍 叶 礼物 一 一 青 写 素 。 最 近 几 年 科学 研究 的 结晶 则 能 使 数 百 万 的 
害羞 者 免除 普 性 的 痛苦 。 这 一 结果 得 益 于 社会 学 、 精 神 病 学 、 遗 传 
学 、 生 物 学 、 生 理学 和 药物 学 方面 最 近 几 年 在 凌 性 方面 的 前 沿 研究 。 

BRA RIL FER RES (Philip Zimbardo ). (64448 - E 
尔 社 奇 ( Bernardo Carducci), ATM - -FAR ( Jerome kagan ) 等 名 
字 是 同 义 谓 。 我 从 他 们 那里 获 益 良 多 ， 你 也 可 以 从 他 们 的 突破 性 研 
究 中 获得 进一步 的 和 启迪。 而 本 书 中 的 所 有 内 容 ， 都 得 益 于 医学 界 和 
心理 学 界 专 家 们 的 近期 研究 成 果 。 根 据 他 们 的 研究 ， 我 创造 了 85 条 
盖 性 克星 一 一 用 于 治疗 或 者 减缓 害 盖 者 的 善 性。 

只 要 你 愿意 花 时 间 来 练习 每 一 条 善 性 克星 ， 你 的 闭 必 很 快 便 会 
成 为 昨日 的 记忆 。 对 此 我 有 信心 ， 因 为 我 本 人 就 曾经 是 一 个 害怕 出 
人 、 恨 不 得 隆 居 世 外 的 女孩 ， 但 现在 我 却 自 信 满 满 ， 经 常 在 全 国 各 
地 讲学 ， 接 受 媒体 累 访 ， 在 任何 场合 都 能 应 对 自如 。 如 果 这 套 着 尾 
克星 能 够 改变 一 个 连 见 到 自己 影子 都 害 装 的 女孩 ， 那 么 对 你 肯定 也 
SUR 

在 进入 正题 之 前 ， 我 想 先 说 明 儿 件 惠 。 近 年 来 ， 医 学 发 展 突 飞 
玛 进 ， 怨 大 多 数 病症 的 患者 都 可 以 得 到 救助 。 在 我 以 前 与 羔 恢 作 斗 
争 时 , “药物 疗法 ”尚未 存在 ， 我 采用 的 是 自助 式 疗法 ， 而 本 书 正 是 
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我 为 那些 同样 选择 自助 式 疗法 的 害 善 者 而 写 。 如 果 你 正在 寻求 精神 
科 专 家 的 帮助 ， 在 用 药方 面 请 遵从 专家 的 建议 。 本 书 不 对 药物 的 使 
用 与 否 作 任何 建议 。 

亲生 的 自我 救助 的 朋友 们 ， 下 面 我 想 讲 一 讲 怎样 才能 从 本 书 中 
获得 最 大 收益 。 首 先 ， 请 按 章 节 顺 序 通读 本 书 ， 以 便 了 解 每 一 条 羞 
忧 克星 的 意义 。 然 后 ， 根 据 每 项 练习 的 难度 来 确定 吉 些 对 你 最 富有 
挑战 性 ， 以 此 来 确定 练习 每 条 克星 的 顺序 一 一 当然 应 该 是 从 易 到 难 。 
然后 你 就 可 以 开始 行动 了 。 

请 勿 跳 过 第 11M: 父母 与 害 善 者 须知 。 你 会 在 这 一 章 找 到 有 关 
你 个 人 盖 性 问题 的 很 好 的 答案 。 如 果 你 有 害 关 的 孩子 ， 或 者 你 担心 
孩子 会 害 闭 ， 可 以 在 这 一 章 找到 特殊 的 方法 来 预防 或 者 减缓 他 们 的 
tk. 


该 怪 谁 呢 


小 时 候 ， 我 也 曾 问 过 其 他 小 朋友 都 间 过 的 问题 : "为 什么 天 空 是 
BH? * “EFD? * “有史 以 来 最 好 的 东西 是 什么 昵 ? " 

但 我 却 不 曾 问 过 “我 为 什么 这 么 害 姜 "。 我 不 在 乎 为 什么 ,我 只 
想 尽 快 找 到 扔 脱 闭 性 的 方法 。 然 而 ， 作 为 一 个 过 来 人 ， 我 意识 到 追 
根 求 源 的 重要 性 。 这 样 敌 能 够 让 你 了 解 一 个 真实 的 自己 知道 自己 
该 有 什么 样 的 预期 ， 以 及 如 何 时 取 行 动 。 


ATEO AAA 
"一定 是 爸爸 妈 坦 的 错 。” 

“都 是 那些 分居 的 坏 孩子 说 了 我 的 坏话 才 让 我 过 成 这 样 的 
"ALF ZERKA.” 


在 本 书 的 后 半 部 分 ， 我 将 会 对 将 伟 的 原因 进行 逐条 分 析 。 但 在 


MERRER REFERE Good-bye to Shy 


此 之 前 ， 我 想 援引 一 位 女 演员 一 一 现在 我 发 现 她 也 是 一 位 伟大 的 天 
想 家 一 一 的 话 ， 她 曾 与 盖 性 进行 了 一 生 的 搏斗 。 


各 们 的 教育 告诉 我 们 ， 这 一 切 都 怪 他 人 ， 怪 我 们 的 父亲 、 址 隶 、 见 
弟 、 学 校 、 老 师 。 体 可 以 责怪 任何 人 ， 但 从 来 不 会 责怪 自己 。 但 这 从 来 
都 是 自己 的 鲁 ， 因 为 只 要 体 起 政变 ， 体 就 能 改变 这 一 切 。 道 理 就 是 这 么 
MA, REG? 

— EM MA 


你 以 后 会 明白 ， 闭 性 的 原因 每 个 人 都 不 一 样 。 你 还 会 知道 你 属 
于 什么 “类 型 ”的 害羞 者 。 比 如 说 ， 你 可 能 是 一 位 高 度 敏 感 的 害 
BE ( HSS )， 天 生 带 有 胆 导 的 秉性 ; 也 可 能 是 一 位 情境 式 害 著者 
( SS )， 深 受 父 母 以 及 青少年 时 期 经 历 的 影响 。 

我 将 这 一 部 分 鉴于 本 书 的 最 后 ， 因 为 ， 如 果 你 和 以 前 害 姜 的 我 
一 样 ， 或 许 也 会 直 弈 克服 善 性 的 方法 ， 然 后 才 会 对 善 性 “原因 ”一 
探究 竟 。 然 而 ， 如 果 你 想 更 为 深刻 地 理解 各 种 技巧 ， 某 一 章节 你 也 
可 以 先 “ 读 ” 为 快 。 


害 盖 者 的 经 验 之 谈 


本 书 的 实例 都 是 来 自我 自己 痛苦 的 害 盖 经 历 ， 以 及 其 他 我 认识 
的 害羞 者 的 亲身 经 历 ， 还 有 一 些 是 我 “ 害 姜 研 习 班 ” 上 的 学 生 的 经 
历 。 起初 ， 我 还 以 为 让 害 盖 者 参加 “ 害 盖 研习 班 "， 就 好 休 告 诉 害怕 
老虎 的 具 去 动物 困 的 老虎 敌 子 里 参加 “我 怕 老 虎 ” 俱 乐 部。 然而 ， 
值得 高 兴 的 是 ， 还 真有 害 盖 者 来 参加 了 ， 而 且 还 愿意 公开 分 享 他 们 
的 经 验 。 

我 请 他 们 将 自己 成 功 与 失败 的 经 验 教训 发 送 到 我 的 电子 信箱 里 ， 
因此 你 读 到 的 都 是 他 们 的 原 话 。 书 中 还 有 一 些 书信 选 摘 ， 都 是 我 的 
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其 他 几 本 书 和 免费 电子 月 刊 的 读者 写 床 的 ( 这 本 电子 月 刊 可 以 到 我 
的 网 站 www.lowndes.com EHRE) 书 中 还 附 有 所 有 信件 作者 
的 大 名 ， 有 些 作者 不 愿意 透露 真实 姓名 ， 因 此 使 用 了 化 名 。 

最 后 ， 为 了 行文 简洁 ， 我 使 用 了 几 个 专用 术语 。 我 使 用 “ 害 郑 
E" RARE "EISI, "BEE RRB “BHA, "BE" 
来 表示 “ 令 人 民 惧 的 人 或 事 。 此 外 ， 为 了 行文 更 加 自然 ， 不 至 于 满 
HRE "E" “#7 "EN "RESF" FERRE" “多 
RBA" Y, RKRAREA "R RRE, SA, KE PHY 
内 容 并 非 完全 针对 你 。 因 此 ， 如 果 “ 你 ” 字 让 你 听 起 来 好 像 我 在 指 
手 画 脚 ， 请 不 要 认为 我 是 在 针对 你 。 书 中 得 出 的 结论 都 是 建立 在 对 
害羞 者 整体 的 研究 和 统计 的 基础 之 上 的 。 请 理解 我 的 良 苦 用 心 。 我 
只 是 想 把 书写 得 容易 读 一 些 ， 韦 中 的 “你 ”只 是 泛 指 ， 所 以 请 不 要 
BERGE, IG? 

BRNIZRFHERE, DEREFTBENER, 


ABER ER. -ERNA EA, ALA 
RAE, RAW. HERA, BARR, ALATA RA— 
E, PÁA, ARAÑA. ABZVARAAKKS, RLA- 
无 是 处 ? HAPELABL ESA BALL ARMAS ATR, $4 
BA, MARITIME AA OZ AR? 他 们 楼 本 没有 资格 
作出 这 种 评论 。 

—AXHIBR TER 
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与 人 泰然 相处 ( 还 有 三 科 
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1. AÈ REGAMNAMESS 


区 “什么? mE? wT!” T 


我 们 都 经 历 过 这 种 事情 。 有 些 出 于 善意 的 亲朋 好 友 轻 松 地 向 我 
们 建议 “干脆 你 就 直接 坦白 告诉 人 家 你 害 姜 好 了 。 这 样 和 他 们 相处 
时 你 就 会 自然 多 了 。" 

你 反 槛 廊 仙 他们 的 话 ， 脑 海里 笃 现 出 如 下 几 种 情形 : 

HRABRE, WERA: A) AMDT, RARER 
啊 ? 我 知道 害 生 的 感觉 一 定 很 难受 。 唉 ， 让 我 做 你 的 好 央 友 吧 ， 我 来 才 
RRL AE.” 


BR! 
PRAM ACCA MAT Rit TAU, RAMS, CA, 


太 棒 了 ， 我 发 现 害 道 的 人 都 是 好 性 感 哟 。 我 们 快 点 的 会 吧 ， 我 归 你 把 害 
AGRE SR” 


DRR! 

所 以 ， 你 决定 暂时 还 是 不 要 说 的 好 。 

MHA! 要 是 你 真 说 了 ， 以 我 的 经 验 ， 我 完全 入 道 他 们 会 说 什么 。 
他 们 肯定 会 一 笑 置 之 ， 然 后 拒 不 相信 :“ 什 么 ? Maa HAR 
笑 ! MATER! RER, REALA BARE!” ERER, 
诸如 此 站 的 话 。 说 的 都 是 这 一 套 。 

HARAN A: WREN ERSO, de 
A A AE BEER An 
和 本 书 有 任何 冲突 ， 务 必要 听从 医嘱 *。 RI NAEH 


T 


MALEREN FEFE Goodbye to Shy 


的 ,治疗 方案 也 内 人 而 异 。 
Au Du, AMIA, AAA ATA, MERL, A 
十 分 胆 小 ， 常 常 为 了 不 和 某 个 人 说 话 而 刘 意 躲避 他 。 在 小 组 活动 中 ， 我 
DAMA, MITRA AA (从 来 也 不 插话 表达 自己 的 意见 )。 
HOR, 我 告诉 人 们 我 生性 害 闫 ,但 他 们 只 是 一 医 了 了 之。 他 们 压 禄 就 不 
WIRFT, AFARA RCA S AAS. 
—A UNA CHA Ada 


| 那天 我 吐露 了 自己 的 “秘密 ”了 | 


高 中 时 ， 我 越 来 越 没 有 自信 ， 也 没有 有 朋友， 妈妈 非常 担心 。 在 
一 个 星期 天 的 晚上 ， 蜡 饭 后 ， 妈 妈 建 议 我 癌 其 他 女孩 子 坦诚 布 公 地 
说 出 自己 很 害 凌 。 

什么 ?向 她 们 坦诚 布 公 ? BARS Rit te iF aE 
次 上 去 让 别人 打 吗 ? ( 有 趣 的 是 ， 这 招 在 拳击 中 有 时 还 真有 用 。) 一 
且 向 她 们 公布 这 个 秘密 ， 我 肯定 会 被 打 翻 在 地 息 不 起 来 。 

“ 莉 儿 ， 答 应 我 ， 体 会 告诉 别人 的 ， 好 吗 ? ” 

“u, ARR” 

ATA. 

"好 ， REDEE, B" 


MRAM, RBER LCA, BRIT, 一 边 抹 
着 眼泪 中 = 边 世 算 着 该 在 什么 时 候 、 用 什么 方式 坦 圳 我 那 “ 契 光彩 
的 秘密 "。 

这 二 时 刻 很 快 就 米 临 子 。 第 二 天 ， 罕 上 体育 课 的 路 上 ， 我 心中 
MH: 此 时 不 说 ， 更 符 何 时 ? 在 这 个 注定 不 寻 赏 的 目 子 ( 开 诚 布 
OH), R-EHURE, MOREA BREI RE EEE IR 


Ns 
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已 经 到 了 。 就 在 我 们 换 上 短裤 和 运动 胡 时 ， 淆 妮 洛 普 开 始 了 她 的 拿 
FEA: 闲聊 。 和 而 这 偷 念 是 我 最 弱 的 项 目 。 


K 后 恬 英 及 的 坦白 2 


“it, PUL, Mile " 

我 立刻 紧张 起 来 ， 大 脑 开始 快速 运转 。 我 是 实话 实说 、 告 诉 她 
我 一 整 天 都 独自 一 人 待 在 房子 里 昵 ， 还 是 假装 兴奋 、 鳅 有 介 事 地 
说 :“ 是 啊 ， 过 得 开心 极 了 ”? 不 不 ， 这 不 是 好 办 法 ， 因 为 她 很 可 能 
会 反问 我 都 十 了 些 什么 。 

可 这 时 ， 我 已 经 没有 时 间 多 想 ， 交 谈 中 的 一 个 潜 规则 就 是 任何 
的 思考 都 是 有 时 限 的 。 匆 忙 同 我 生 座 地 回应 道 : “ 哦 ， 是 啊 ”"， 算 是 
把 球 打 了 回去 。 

果然 ， 不 出 所 料 ， 她 回 了 我 可 有 力 的 一 击 ; “什么 事 那么 开心 
呢 ? ”这 下 我 死 定 了 。 要 么 售 口 骨 言 ， 要 么 坦 自 自己 的 弱点 。 我 记 
起 了 对 妈妈 的 承 谐 ， 选 择 了 坦白 。 

我 低 垂 着 头 ， 看 着 自己 的 运动 鞋 ， 脱 口 说 道 ; "RADA." M 
妮 洛 普 一 下 没 回 过 神 来 ， 不 出 所 料 地 答 道 : "什么 ? 你 怎么 可 能 ? 
你 一 点 也 不 害 着 啊 ! 别 开 玩 笑 啦 。 我 是 说 ， 你 和 我 交谈 一 点 问题 都 
没有 啊 …… 蛾 ， 那 么 ， 回 头 见 。” 她 一 边 说 ,一边 忽 饮 地 离开 上 课 
ZT. 

我 呆 在 原 地 ， 不 知道 自己 做 得 对 不 对 。 

RR, WANS, RBA TMH. MOK 
又 是 体育 课 ， 我 到 达 健身 房 时 ， 同 学 们 都 正 站 在 衣物 柜 兽 有 说 有 笑 ， 
ER “Ny RIL.” TE ALEA E 
it, “ROT vaya, RO? " 

BIER EARL. ARA fay ge 


ARERR ETE IE RE Good-bye to Shy 


ZN. AMAR RE TI: “AIT ATA? * 

RAEE ACA MAR. BUT ee, MERR. 
Mt T— MERA, EPA ARACENA. BARRA SH, 
也 不 起 吃 。 我 根本 就 吃 不 下 去 。 

现在 回头 想起， 我 意识 到 更 衣 宝 里 的 那 帮 同学 其 实 并 投 有 了 亚 意 。 
事实 上 ， 她 们 也 许 只 是 想 安 慰 我 置 了 ， 可 是 ， 她 们 和 大 杀 数 人 一 翌 ， 
并 不 知道 怎样 来 应 对 害 其 的 人 。 还 有 ， 也 许 你 会 觉得 难以 置信 ， 但 
其 实 你 害 着 与 否 ， 对 你 不 太 热 到 的 人 是 根本 不 在 乎 的 。 


BIERET 138 
不 要 告诉 卫生 人 


通常 的 规则 是 ;不 要 告诉 别人 你 害 盖 ， 除 非 值得 信和 闵 的 专业 
心理 医师 驯 旦 你 这 样 做 。 要 告诉 的 话 ， 也 要 告诉 自己 的 亲朋 好 友 
“等 重要 人 物 。 


2. 如 何 巧 妙 摇 脱 无 法 应 对 的 处 烧 


K ERER, AIAL, PERT HRN J| 


任何 规则 共有 例外 一 一 “不 要 告诉 别人 ”的 规划 也 有 例外 。 在 
某 些 情形 下 ， 出 于 某 种 原因 ， 你 不 得 不 向 他 人 坦言 自己 害 蓝 。 
Ki, 一 位 朋友 决定 邀请 一 些 人 来 她 家 观看 奥斯卡 电影 金 像 奖 


e, 


Hit ASMABS We HA ee 


MHL. HARRKBRZLIMNITFFR, HAM PRL 
T. 还 有 人 和 负 竺 张罗 饮 村 和 和 葡萄酒。 你 的 朋友 请 你 帮忙 打 电 话 邀 请 
客人 。 

BY OR AE EME AE. ARRAS ACRE) AUGE, FAL A OA 
地 。 是 “坦白 ”自己 害 着 好 呢 ， BR ARO. RISE? 

答案 是 ， 两 者 都 不 好 。 正 确 的 做 法 是 走 中 间 路 级 ， 以 开玩笑 的 
口气 向 朋友 委婉 地 嘲 示 你 害 羔 。 这 样 做 ， 既 不 会 让 朋友 感到 不 镶 服 ， 
叉 能 让 她 明白 你 的 意 扎 ， 也 不 会 让 她 觉得 你 是 怕 麻 糯 才 拒绝 帮 礼 的 。 

在 这 种 场 会 下， 可 以 不 必 鼠 讳 “ 盖 ”这 个 字眼 ， 只 管 说 出 来 好 
T. 比如 说 "RE, RRA MVA GA A ZA EA ERA 
MEARE" RE “PRR Ft, TETAS 
打 这 些 电 话 的 。” A AT ABR RER th a A 
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笑 着 上 暗示 别人 你 害 盖 
有 了 肘 你 会 觉得 自己 太 害 闭 ， 无 法 应 对 某 种 局 面 。 如 栗 你 不 想 
让 人 们 觉得 你 是 在 秀吉 责任 ， 或 者 不 会 义 ， 那 么 量 好 的 方法 就 是 
PEPR. 微笑 着 说 出 来 ， 然 后 飞快 地 解释 你 不 能 答应 的 原因 是 


GRE. KREBS, OE 不 要 超过 一 句 话 。 





K “我 就 是 害 盖 ， 有 什么 大 不 了 ? ” Jl 


你 也 许 会 发 更 ， 在 某 些 场合 下 ,直言 自己 害羞 也许 是 最 好 的 选 
寿 。 比 如 说 你 被 分 配 到 一 个 项 目 组 ， 和 几 个 同事 或 者 项 目 组 成 册 一 
道 工作 ， 和 在 特定 情况 下 ， 最 好 让 他 们 知道 你 害羞 。 这 时 ， 你 应 该 想 


二 


AAI RRR EERE Goodbye to Shy 


Dido, WOR BAR RA REA. Hed, ERA 
E, GT WL (a) AB AP JE Pa Se EEA., RUE PY fra) ASR RAN 
PR. HNR- ERREA., UP CREARA DAT" W 
态度 。 

坦 承 自己 害 瘦 时 一 定 要 神色 轻松 ， 就 像 说 “我 今天 感觉 棒 极 了 ” 
一 样 。 人 们 听 的 往往 不 是 你 说 了 什么 ， 而 是 你 说 话 的 口气 以 及 使 用 
了 什么 肢体 诸 言 。 不 过 ， 这 一 点 我 想 你 巨 经 知道 。 


以 “没什么 大 不 了 ”的 态度 坦承 害 其 

在 那天 中 寻找 时 机 主动 谈论 关 居 的 话题 。 温 不经意 地 提 及 你 

是 个 害羞 的 人 ， 让 对 方 自然 而 然 地 了 解 你 害 半 的 信息 。 以 这 种 轻 

松 自在 的 方式 坦白 之 后 ， 以 后 说 不 定 什么 时 候 就 会 派 上 用 场 。 如 

果 他 们 要 你 合 某 件 事 或 者 去 某 个 地 方 ， 你 就 可 以 半 开玩笑 地 提醒 

他 们 : " 别 ， 饶 了 我 吧 ， 我 都 说 过 我 害 闭 了 。， 这 要 比 直接 说 “我 
做 不 了 ， 我 太 害 盖 了 ”要 好 得 多 - 

m br 


FERS-HAERERRAUT, CARES 
示 “ 我 自 什 ”之 前 所 采用 的 权宜 之 计 。 


FIT 在 虚 服 善 性 之 前 如 何 与 人 打交道 


3. tot] RRB, Ot Fe HE HK 


有 些 害 凌 的 人 表现 出 流 计 、 脸 红 以 及 其 他 明显 的 害羞 症状 ， 因 
i, MORGUE APTA. “事实 未 一 一 必 一 一 如 一 一 
Ie", Were. AMR AKT, BRER. 

如 果 你 愿意 ， 不 管 你 有 “脸红 的 问题 ”， 还 是 其 他 特定 的 症状 ， 
你 者 可 以 预先 告诉 人 们 ， 但 设 必 要 把 它们 和 害 着 联系 在 一 起 。 # 
27 害 着 是 什么 东西 ? 


必用 幽默 来 巧妙 应 对 J 


FEAR UL AA SEER. SIE E 
的 人 也 会 脸红 、 流 计 、 双 手 温 透 。 我 的 一 位 客户 名 叫 伯 纳 德 ， 是 一 
个 自信 满 满 的 首席 执行 定 ， 但 他 却 动不动 就 脸红 。 

地 方 电 视 台 经 党 邀请 伯 纳 德 对 当前 经 济 决 议 作 评论 。 上 岂 视 非 
常 容易 让 人 紧张 脸红 。 伯 纳 德 知道 他 在 接受 采访 时 肯定 会 脸红 ,但 
脸红 对 他 丝毫 不 会 造成 影响 。 相 反 ， 他 似乎 还 很 喜欢 人 们 拿 他 开 调 。 

他 每 次 到 电视 台 接受 采访 时 ， 前 台 工 作 人 员 都 会 通过 对 讲 机 呼 
叫 :“ 所 有 化 妆 邓 请 注 间 。 所 有 化 妆 师 请 注意 。 美 女 们 ， 请 多 拿 一 些 
BRE (EC FOE) 来 。 大 红脸 伯 纳 德 来 啦 。" 

大 厅 里 的 人 们 也 向 他 打招呼 : “你 好 ， 阿 红 ! "IE, 
璃 ? ”和 伯 纳 德 和 他 们 一 起 欢笑 着 。 人 们 知道 伯 纳 德 不 介意 ， 所 以 他 
们 也 不 认为 甫 突 。 在 不 脸红 的 时 候 ， 伯 纳 怎 曾经 告诉 过 人 们 ， 他 随 
时 都 可 能 验 红 。 他 笑 着 说 弄 我 太太 不 喜欢 腹 正 红牛 索 的 一 上 强 所 以 
LAMA MARA o" 

(Hie E MA CARA ER. FHENFAMALESA 


ad 


MIE SRRHERERERE Goodbye to Shy 


道 的 事实 ， 其 他 容易 脸红 的 人 也 许 会 对 此 感 兴趣 ， 脸 红 是 一 种 家 族 
WEBS, GRILL. #514 的 人 都 会 脸红 ， 其 中 许多 人 并 
不 是 因为 害 姜 。 女 性 比 男性 更 容易 脸红 ， 各 种 扶 色 的 人 者 会 瞪 红 。 

怕 遇 德 常 装 作 嫉 妨 自 己 的 财务 长 乔 伦 ， 因 为 他 有 美国 原 住民 
血统 。" 他 比 我 还 要 容易 脸红 ,” 他 假装 抱怨 道 ,“ 可 是 却 没 有 人 
ERA,” 

ORF Mot IAF MAAFA, RAER 
说 ; SF, WARAPRNE, CALNE.” BT 
PPL: “ROP PAE, PY EA EA, A Bey Fe EENT 
HERH." 强调 “总 是 ”二 字 ， 这 样 就 不 会 有 人 把 它 和 闭 惰 联系 到 一 
起 了 。 

居家 疗法 建议 :每 当 我 担心 手掌 心 会 过 度 出 计时 ， 我 就 会 在 手 
心 除 上 一 点 止 证 药 和 扑 粉 。 葵 薄 的 诊 上 一 点 即 可 达到 效果 。( 可 不 要 
CUE A DET ZR.) 


She LILI 4 招 
PRMRAT, CHER CANF 


_ SREB EATEN. TUMBA 
BMANGFENEL. FORM, SMT, ERDE 
REMATE 
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4. LT H MERA HK CBERT 


N 标签 害 死人 Y 


你 该 不 会 在 厚 厚 的 广告 板 大 大 呈 岗 地 写 上 “我 害 盖 ” 三 个 字 ， 
然后 挂 在 身上 招 据 过 市 吧 ? 让 太 多 人 知道 你 害 羔 就 跟 打 广告 申告 天 
下 设 什么 两 样 。 人 何况， 给 目 己 贴 上 害 凌 的 标签 并 不 准确 。 你 拥有 各 
色 各 样 的 性 格 特征 ， 是 一 个 复 休 的 遍 合 体 ， 只 拱 出 其 中 一 种 示人 只 
会 不 必要 地 会 大 其 存在 。 

以 鞍 层 自居 也 是 一 种 危险 的 自我 暗示 行为 。 当 你 告诉 人 人 们 你 害 
善 时 ， 你 不 仅仅 是 在 告诉 别人 ， 同 时 也 是 在 告诉 你 自己 。 而 你 才 是 
这 其 中 的 关键 。 


| 标签 封 住 了 我 唱歌 的 嘴 了 


虽然 我 不 曾 认为 自己 有 成 为 超 航 歌 量 的 天 王 ， 但 自从 有 人 在 七 
年 级 时 给 我 贴 了 个 标签 ， 封 住 了 我 的 吐 后 ， 我 就 连 一 个 音符 也 没有 
唱 准 过 。 

七 年 级 时 ， 我 是 教会 唱诗 班 的 成 员 。 一 天 下 牛 ， 在 进行 彩排 时， 
我 们 唱 得 不 是 很 晓 利 ， 唱 诗 班 指挥 把 脸 一 沉 ， 转 向 我 说 :“ 有 人 中 8 调 
了 ,我 希望 那个 人 只 对 口 型， 不 要 唱 出 来 。” 很 显然 ， 跑 调 的 那个 人 
就 是 指 我 。 从 那天 起 ， 我 每 次 唱 次 都 像 是 一 只 感 时 的 鸟 鸦 一 样 难听 。 
直到 和 压 天 ， 我 在 唱 “ 祝 你 生日 快乐 ”时 仍然 钮 杞 不 安 地 不 敢 出 让， 
只 对 口 型 。 | 

几 年 前 ， 我 和 一 位 老 同学 一 起 听 收 音 机 ， 她 知道 我 中 说 很 闫 重 。 
当时 电 各 正在 播放 我 们 六 年 级 时 风 盯 的 40 大 流行 金 册 。 我 二 时 兴 


us 


从 此 跟 盖 导 说 拜拜 Good-bye to Shy 


A, WRAY Tek, IE, RMAN: 

Ar, AMT!” 

“HABT?” 

“AT” 

-Faer 

ie " 

RAM LT LARA. BRET. 
ARMAS. CARRERE, EIA EAER 
“RA” BRR, RAR EA 

MGR BAAR TS RE” A. 因此 ,我 就 直 
的 成 了 音乐 盲 一 一 这 就 是 自我 心理 嘲 示 的 结果 。 


N 我 只 不 过 多 带 了 一 件 行李 ]| 


美国 残疾 人 协会 (American Association of People with Disabilities ) 
ASP CL DER E "RA" MUA APRA Py; A 
feo LEN ASESE "RR MACS MANERA AAA 
样 。 他 们 只 不 过 多 带 了 一 - 件 行 可 :残障 。 有 的 会 员 要 求人 们 不 要 对 
他们 当面 使 用 “残疾 ”一 词 。 

不 要 说 自己 害 盖 。 把 自己 看 做 是 一 个 充满 自信 的 人 ， 你 只 不 过 
多 带 了 一 件 行李 ， 一 件 你 很 快 就 能 扔 撞 的 行李 : MEE 


AMARAT Y 
我 们 内 心 深 处 都 有 一 些小 小 的 声音 。 这 些 声 音 有 时 虽 很 讨 。 
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厌 ， 仁 力量 却 很 强大 。 他 们 可 能 会 给 你 贴 上 各 种 讨厌 的 标签 ， 捧 

GHAR. BOVE. KITEN "AÙ 
a, BEORERRECE RM, RRR MANET.” 

PAD AICA A E, 


E rara “a” + ] 


MAGA, BOW RICKER Amy, MAA AE 
CEJA. CARAMBA ARA. MA 
E. BEUREAÄTS-ARN, RAE IDA ARA, FE 
会 相信 你 确实 很 丑 ， 

要 请 天 的 不 光 是 你 自己 和 肉 在 的 声音 。 还 要 禁止 你 每 天 都 听 到 的 
那些 外 在 的 声音 说 你 害 放 一 一 包括 你 的 父母 、 姐 妹 、 见 弟 、 孩 子 、 
er. EX. WH. MER, TREN. SRR RAS. 4 
要 让 他 们 当面 说 你 害 兼 一 一 背后 说 也 不 行 。 


装 尾 克星 第 6 招 
禁止 家 人 和 朋友 说 你 害 闭 
BERATER, DAI ARALAR 
#7", AOMRARA MRAM, ARLHS A bl i MN 
EA: “你 没什么 好 害羞 的 啊 。” 
不 行 ! 他 们 这 样 根 水 就 不 是 在 帮 你 。 更 精 的 是 你 可 能 会 听 刘 
他 们 在 背后 告诉 别人 你 害羞 。 在 家 里 一 定 要 禁止 “ 姜 " 字 ， 就 像 
| PRUEBA PIY, y 
ES 


从 此 忠 闭 性 说 拜拜 Good-bye to Shy 


5. LME to PE 


Y za “mao” J] 


KERNNRLENNEKTRSEH AO PERA RT, 
自从 这 个 突破 性 的 发 现 以 来 。 RESFTHZERT, BARBA 
一 起 唱歌 的 场合 ， 我 还 是 感到 不 那么 自信 。 

我 决心 要 皖 脱 这 种 只 对 吕 型 的 假 唱 痛 苦 ， 于 是 便 维 下来， 准备 
HEAS, TRABA, UA RR" AMAIA 
的 嗓音 。 

音乐 剧 演 员 们 喜欢 使 用 “推销 歌曲 ”一 词 来 形容 一 个 演员 ， 壮 
思 是 说 他 歌 不 一 定 唱 得 好 ， 但 通过 自信 的 神态 、 迷 人 的 手势 可 以 使 
自己 的 歌唱 变 得 充 漠 魅力 。 

am: 叫 ， 作 为 一 个 已 阁 你 的 害 首 者 ， 我 也 可 以 这 样 做 呀 。 我 可 以 
租 笑 ， 可 以 和 人 们 有 目光 的 交流 。 我 不 在 乎 别人 盯 着 我 看 。 我 有 勇气 开 
和 玩笑， 长 至 倡 尔 还 喜欢 卖弄 一 下 (RAALSHALMA ) ROCHE, 
BALTA “HB. ARAGAO “ao”, 


验证 这 一 方法 的 时 刻 很 快 就 到 了 。 我 去 参加 一 位 好 友 的 生日 
Ri, 4ST, RAT. Mi 
RAM FAM WHA HT. 我们 都 站 起 来 ， 齐 声 唱 “ 视 
你 生日 快乐 ”。 

哇 ， 我 表演 得 真是 棒 极 了 。 我 讶 巴 张 得 大 大 的 一边“ 咽 ” 一 
边 对 着 每 个人 笑 ， 一 边 还 像 指挥 一 样 戏 庙 地 打 着 拍子 。 谁 也 没有 想 
到 ， 从 我 嘴 里 发 出 来 的 竞 是 …… 无 声 ! 
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K 展现 你 “好 的 一 面 ”J 


假设 你 必须 参加 一 个 聚会 ， 但 又 不 胜 着 丑 ， 那 么 怎样 才能 减轻 
PRA? 建议 你 盒 起 笔 ， 开 一 个 清单 ， 洗 自己 的 优点 全 
BSU. RPTE AMA: 

1.BERHF NA AL, 

2. 我 喜欢 看 电影 ， 当 前 上 映 的 电影 我 几乎 都 看 过 。 

3. RETR 

4, FAGEBRG TERRE. 

配 完 之 后 ， 想 象 一 下 该 怎样 利用 这 些 优 点 来 应 对 当前 局 面 。 比 如 ， 


1. 甘于 我 在 胡 着 方面 的 品位 : BEFORE 
亮 动 人 。 

2. 基于 我 在 电影 方面 的 知识 : 我 可 以 主动 请 人 们 推荐 一 些 新 片 ， 借 
此 素 恋 及 关于 电影 的 话题 。 

3. 关于 我 的 骑马 技术 : 我 可 以 问 别 人 都 喜欢 什么 活动 或 者 运动 ， 这 
样 我 就 可 以 获 甘 马 的 话题 了 。 

4A 关于 我 沫 亮 的 牙齿 : AGRA O RAT, 


在 与 丽 惧 的 捕 斗 中 ， 找 到 展示 自己 优点 的 方法 可 以 成 为 强大 的 
杀手 钢 。 











如 果 你 和 大 多 数 害羞 的 人 一 样 ， 那 么 别人 对 你 
的 看 法 应 该 是 造成 你 性 了 恐 不 安 的 主要 原因 。 不 过 ， 
你 现在 已 经 知道 在 凑 尾 成 为 历史 之 前 该 如 何 与 人 打 
交道 了 。 你 已 经 知道 该 怎样 对 别人 谈论 害 闭 的 问题 ， 
甚至 也 知道 怎样 对 自己 进行 心理 上 暗示。 你 已 经 能 够 
迁 回应 对 复杂 场面 ， 恰 当 处 理 害 浆 症 状 。 

现在 让 我 们 来 看 看 其 他 人 到 底 是 怎样 看 竺 你 的 。 

如 果 别 人 对 你 说 “你 彻底 错 了 "， 你 肯定 不 乐意 
听 。 但 如 果 我 告诉 你 所 有 人 对 你 的 看 法 “全 部 都 是 
错误 的 "， 包 括 你 自己 对 自己 的 看 法 ， 你 肯定 会 激动 
不 已 。 

WHERE FA! 


l 
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6. ANKERRAK 


K 所 有 人 都 在 笑话 我 J 


你 也 许 会 想象 自己 额头 上 贴 有 一 张 标签 ， 和 警告 所 有 人 人 :“ 我 有 社 
SEAL" (LT RIEL AA )。 你 以 为 人 人 都 会 笑话 
你 ， 或 者 艇 着 你 。 如 果 你 和 许多 害 状 者 一 样 ， 那 么 每 当 有 人 看 你 一 
眼 ， 每 当 有 人 间 你 问题 ,每 当 有 人 向 你 微笑 ， 你 都 会 自动 做 出 错误 
的 解读 。 我 说 这 话 一 点 都 没有 开玩笑 ! 

大 多 数 害 其 者 的 思维 都 遵循 如 下 的 套路 : 

也 许 他 们 这 样 敌 、 对 我 那么 好 都 是 因为 他 们 知道 我 害 状 。 

也 许 他 们 起 要 知 道 害 最 的 我 会 有 怎样 的 反应 。 

他 们 也 许 并 不 喜欢 我 ， 因 为 我 术 害 姜 了 ， 他 们 都 起 让 我 出 丑 。 


害 益 者 总 是 觉得 人 人 都 在 评判 他 。 事 实 并 非 如 此 。 大 多 数 人 对 
别人 害羞 与 可是 毫 不 在 意 的。 你 犹大 多 数 人 的 脑子 里 在 想 什 么 ? 对 
了 一 一 想 的 是 他 们 自已。 

是 父亲 帮助 我 克服 了 害 首 。 在 我 大 概 14 岁 时 ， 他 告诉 我 说 ， 一般 
情况 下 ， 和 人 人 们 都 在 性 着 报 自 己 的 事 ， 都 在 担心 别人 对 他 们 的 看 法， 根本 
就 不 会 信 体 想象 得 那样 在 注意 休 的 问题 。 玻 恒 败 大 悟 。 一 旦 明 自 了 这 一 
点 ， 你 就 会 发 现 原来 事实 竞 是 如 此 显而易见 。 

一 一 英国 伦敦 市 的 浦 南 特 

当 你 的 心 在 胸中 杯 怪 短跑 时 ， 很 难 相信 别 人 不 会 听 到 吧 。 他 们 难 
道 看 不 出 你 的 验 越 来 越 红 ， 像 一 只 烤 熟 的 龙 峡 ”但 事实 已 确 音 无 疑 地 
证 明 : 大 多 数 人 都 不 知道 你 害 盖 。 事 实 上 ， 他 们 本 身 很 可 能 也 密闭 。 


MALERE EHER Good lye to Shy 


古方 国家 大 的 有 13% CARA FAME. 80% 的 人 说 他 们 一 生 
PEVA—-AMNMAG AH, RN 40% HAMM ES HR HN, 
把 心 自 己 在 别人 心目 中 的 形象 。 

一 一 《普通 精神 病 学 文献 》 
( Archives of General Psychiatry ) 


K 最 善于 伪装 的 人 J 


FHLB THE, VAM ERO, Rune 
是 在 宾 筷 开办 克服 闭 丑 研习 班 ， 而 宾馆 里 同时 进行 的 往往 还 有 其 他 
研习 班 。 有 时 候 ， 我 会 看 到 有 此 格外 活路 、 外 向 的 人 在 排队 等 着 报 
到 。 他 们 时 而 和 其 他 排队 等 候 的 人 交谈 ， 时 而 和 登记 处 的 服务 人 员 
开 个 玩笑 。 看 到 这 种 情况 ,我 通常 都 会 走 过 去 ， 悄 悄 地 问 那些 “外 
向 型 ”的 人 他 们 是 否 确 定 没 有 走 错 场 。 他 们 通常 都 会 朝 我 灿烂 地 笑 
着 ,肯定 地 告诉 我 他 们 就 是 来 参加 这 个 班 的 。 

起 初 ， 我 对 此 困 寻 不 解 ， 但 随 着 研习 班 的 进行 ， 我 发 现 有 许多 
表面 看 似 很 自信 的 人 人， 或 是 我 们 所 说 的 “自我 感觉 良好 ”的 人 ,其 
骨子里 都 是 极端 害 着 的 ， 只 是 他 们 掩盖 得 好 而 已 。 谁 也 不 会 想到 ， 
这 些 看 似 话 小 开 般 的 人 们 有 着 怎样 他 受 痛 苦 折磨 的 内 心 。 外 表 上 充 
MEA. RADAR. SAT. MeN 
风 生 之 时 ， 化 们 内 心 也 会 态 赤 不安， 一 直 纠 结 于 区 人 会 怎么 看 他 们 。 

我 不 是 那 种 “典型 性 ”的 害 差 。 我 今年 和 2 岁 ， 看 上 去 自信 而 又 友 
好 。 没 错 ， 我 的 确 热情 友好 ,但 自信 可 能 就 恋 不 上 了 。 比 方 说 ， 礁 社交 
场合 ,过 到 也 生 人 时 ， 我 也 会 自信 地 和 别人 打招呼 ， 但 同时 又 会 格外 生 
E, RECAMARAS, —LIMAARMRALE, tke 
问 我 的 莽 友 和 同事 ， 他 们 都 会 说 我 是 个 直 来 直 去 、 干 胸 利 落 的 家 伙 。 实 
RE, ERTE, KAMERA, AAA ERA ATAR 


e, 


第 2 章 MAPA 


大 的 精神 压力 (我 痛恨 手心 计 津 津 的 那 种 感觉 ) 
一 一 美国 伦 副 市 的 迈克 尔 


假装 自信 的 人 也 许 看 起 来 轻松 快乐 ， 但 实际 上 他 们 比 大 多 数 害 
关 的 人 还 要 痛 鞋 。 为 什么 ?因为 人 们 通常 会 期 望 他 们 在 茶 一 项 目 中 
Wt, RRR, PAP Nea, ERSE. TR 
RM GR) SD OSA. PRB? 长 此 以 往 ， 人 们 开始 
不 信任 甚至 讨厌 这 些 看 似 落 落 大 方 的 人 。 


K 人 们 其 实 一 无 所 知 ] 


最 近 大 量 的 研究 证 明 : ACERA AO AAC 
判断 别人 是 否 害 羞 。 有 学 者 曾 进行 过 一 次 社会 学 方面 的 研究 ， 对 象 
是 一 群 社会 关系 相对 紧密 的 人 。 他 们 挑选 了 住 在 同一 栋 宿 舍 里 的 48 
名 学 生 。 这 些 学 生 在 同一 餐厅 里 用 均 、 闲 聊 ， 一 同上 课 。 他 们 在 校 
团 里 经 常见 而 ,晚上 一 同学 习 ， 阅 来 甚至 玉 一 起 聚会 。 总 而 言 之 ， 
这 栋 宿舍 里 的 学 生 彼 此 都 非常 然 悉 。 

首先 ， 研究 者 对 这 些 学 生 私 下 进行 单独 访谈 ， 以 获取 他 们 真实 
的 害 著 程度 。 这 一 资料 获取 完成 之 后 ， 他 们 要 求 每 一 位 学 生 私下 对 
室友 的 其 层 程 度 进行 评估 。 

调查 结果 令 研究 者 大 跌眼镜 。 他 们 发 现 ， 很 多 害 着 的 学 和 被 
85% 的 室友 评估 为 不 害 着。 相反 有些 自我 感觉 特别 自信 的 学 生 却 
被 室友 评估 为 补差。 

你 了 为 害 莽 就 像 是 鼻子 上 的 大 疱疹 一 样 显眼 吗 ? 绝对 不 是 。 你 
是 否 害 闭 ， 别 人 十 有 八 九 是 看 不 出 来 的 。 即 使 真 的 看 出 来 ， 他 们 也 
REAM TR HAR, ARATE NEHER, Dh ORT SRN 
OME. ALA Se ES A AAE: 

FAS ARAN, ORAR, ete RATA AE Rt 





从 此 跟 羞 性 说 拜 天 Good-bye to Shy 


它 。 着 性 百 分 百 是 一 种 内 在 的 痛楚 ， 就 像 辛辣 食品 吃 得 太 多 导 残 崩 
MA. HABRA FO, 否则 没有 人 会 知道 你 肚子 里 正德 江 
HE. 
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ERBE “RAMEE 
事实 的 确 如 此 。 除 非 你 像 喝 了 荔 啡 因 的 鸡 一 样 料 个 不 停 ， 理 
则 没有 人 会 发 现 你 的 不 自信 。 重 复 对 自己 说 : "85% 的 住 在 一 起 的 
ABERAGHARERM, HABIDA E DH 99% 看 不 


a 
er zZ CE. ,_"PXKXE.2-,ae.— „ee 


7. RAKE BH 


与 人 交谈 时 ， 你 试图 拖 立 自己 的 兽性 ， 也 试图 与 对 方 保持 良好 
的 眼神 变 流 。 然 而， 即使 克服 了 这 两 项 挑战 ， 你 也 很 难 控制 自己 的 
心神 。 你 想象 着 ,对 方 一 定 认 为 你 是 个 伪 瓜 ， 衣 服 穿 得 像 是 从 旧 货 
市 场 上 买 来 的 便宜 货 ， 头 发 杭 得 像 是 交 用 铁 丰 杷 过 一 样 。 你 想象 她 
在 心 时 嘲笑 你 ， 然 后 还 会 在 朋友 面前 说 三 道 四 ， 把 你 损 得 一 无 是 处 。 

不 ! 不 ! 不 ! 快 把 这 种 念头 扔 得 远 远 的 ， 要 知道 这 根本 不 是 真 
的 = T/L, MARAE, PARRA ER ROO 
自 说 自 话 而 已 。 就 算 她 的 思想 真 的 和 你 有 关 ， 那 也 很 可 能 是 在 想 你 
对 她 有 什么 看 法 。 

许多 研究 已 经 证 实 ， 人 们 对 害 茵 者 的 负面 看 法 ， 往 往 都 是 害羞 


és 
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者 自己 想象 出 来 的 。 


一 个 害 着 的 人 总 是 会 想象 出 种 种 迹象 ， 来 认定 人 们 对 他 持 否 定 莫 排 
FHAR, ALE RISA IEA, MARE KITA 
Athair. A, RAMAL, GEETE KEG kA 
LOAD. 

一 一 《行为 学 研究 疗法 期 刊 》 
( Journal of Behavioral Research Therapy ) 


K 我 知道 他 们 讨厌 我 了 


下 耐 这 个 别出心裁 的 研究 就 能 证 明 这 一 点 。 几 位 研究 人 员 启 用 
了 一 些 演员 和 一 位 摄影 师 ， 买 了 一 些 不 间 寻 人 常 的 道具 ， 然 后 让 每 一 
AMAIA, “A” A, ALEA LAIA 
打招呼 一 样 。 

研究 者 要 求 三 分 之 一 的 演员 表现 出 热情 、 友 好 的 “我 喜欢 你 " 
的 神态 ， 还 有 三 分 之 一 的 演员 对 着 镜头 表现 出 中 性 的 、 不 带 任何 感 
情色 彩 的 表达 ， 另 外 三 分 之 一 的 演员 则 表现 出 冷冰冰 的 “你 很 无 
BRAGA HEE. 

当然 ， 花 样 百出 的 研究 者 并 不 打算 仅仅 仰 仗 演 员 的 演技 。 为 了 
得 到 科学 准确 的 结业 ， 他 们 在 第 一 组 演员 的 鼻子 下 面 放 首 了 一 汞 鲜 
花 或 者 别 的 带 有 芳香 的 道具 ， 以 激发 出 更 为 愉快 、 皮 好 的 神态 。 在 
第 二 组 “中 性 表情 ”的 演员 身边 什么 都 不 放 。 在 拍摄 第 三 组 演员 时 ， 
则 给 他 们 鼻子 下 而 放 园 了 气味 难 闻 、 令 人 作家 的 恭 朝 糊 的 东西 。 

洲 片 完成 后 ， 研 究 者 就 播放 给 实验 对 象 看 。 实 验 对 象 中 自信 和 
害 益 的 人 各 占 一 半 。 害 病 者 和 自信 者 都 被 要 求 想 银 影片 中 的 演员 女 
他 们 初次 见面 打招呼 ， 然 后 用 笔记 下 每 位 演员 对 自己 的 态度 。 

RE? 害羞 者 觉得 那些 中 俱 的 而 孔 对 他 们 很 冷淡 ， 甚 至 





EEE TEDEFERE Goodbye to Shy 


EA ESA Ay EE Le. Ab el 
的 是 那些 需 出 厌恶 表情 的 演员 。 

与 此 相 记 ， 那 十 几 位 自信 的 人 则 党 得 大 部 分 面孔 对 他 们 的 态度 
都 很 和 普 ， 最 差 的 也 是 不 带 任何 好 恶 色 彩 。 

“陪审 团 ” 最 后 的 裁决 是 : 在 大 多 数 情 况 下 ， 人 们 对 你 所 滑 的 
“排斥 ”都 是 你 自己 途 空 地 象 出 来 的 。 


PUET ECE. 
拒绝 凭空 想象 的 排斥 

以 后 和 人 们 相识 时 ， 如 果 你 再 觉得 他 们 不 喜欢 你 ， 请 注意 ， 

这 极 有 可 能 是 你 的 错误 印象 ， 是 你 想象 力 过 盛 的 结果 

要 学 会 像 自信 的 人 那样 ， 本 能 地 、 有 意识 地 在 刚 认识 的 人 血 

上 寻找 他 们 接纳 你 的 神态 一 一 他 们 的 微笑 、 候 中 流露 的 热情 以 及 
友好 的 胶体 语言 。“ 只 要 寻找 ， 就 有 发 现 。” 

A: 


ue 


8. 摆脱 记忆 的 槐 锁 


IF feat, it l 
你 普 有 过 痛苦 的 、 未 运 无 法 从 脑海 中 抹 去 的 社 变 紧 历 吗 ? 当然 ， 


三 个 害 头 的 人 都 有 过 。 那 正 是 我 们 的 特长 。 你 在 脑子 里 一 遍 又 一 
秆 她 问 忆 他 说 了 什么 ， 你 说 了 什么 ， 然 后 他 又 说 了 什么 ， 然 后 你 又 


té, 
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说 了 什么 …… 如 此 循环 往复 ， 直 想 得 头 量 最 花 。 每 一 次 在 脑海 里 重 
MA—35H, MISERIA, 

BALEAR ERES RA E ERA FR. 她 非常 
RRA, DMR- FRAME. 

我 们 女 校 每 个 月 都 会 和 附近 的 甸 校 侣 办 舞会 。 当 然 ， 我 和 由 个 
拉 两 个 人 总 是 站 在 角落 ， 和 努力 表现 出 冷静 自若 的 样子 。 当 时 很 多 女 
孩 都 在 热切 关注 一 个 名 叫 尚 册 的 帅哥 。 尚 妃 闭 假 时 刚 和 我 们 班 上 最 
受 欢迎 的 女生 分 手 ， 这 让 全 校 女 生 都 大 受 鼓舞 。 

在 那 一 年 的 派对 上 ， 第 一 支 舞 的 曲 于 唤起 ,正当 我 们 表现 出 
"我 才 不 在 乎 男生 ”的 神 度 时 ， 尚 恩 站 在 舞台 的 男 一 边 对 着 史 篇 拉 
ME, KIFR)A FERIEN, TERER: “tE, REARS 
IESO ” 史 般 拉倒 抽 了 一 口气 。 

MRR SMR. MEME, HERFERNF, Bir 
Hh. RAE ARMM. 

舞 跳 到 一 半 ， 尚 因 看 到 认识 的 人 ， 向 史 乱 拉 道 火 后 便 先 行 离开 
Hh, ERARE TAER, RAHM FR. Mate 
ERER, $: “AL, RHE.” 


K 我 那 时 真 无 趣 J 

从 和 舞会 回 宿舍 的 路 上 ， 史 第 拉 非 常 难过 。 她 训 怨 地 说 ;“ 我 就 知 
道 他 不 可 能 喜欢 我 。 他 一 定 觉 得 我 很 无 著 。 他 只 是 对 一 个 看 起 米 很 
ANNETTE. EARTH, TIMER. 
说 不 定 他 已 经 有 了 新 女 朋 友 ， AULA ATARI EA 
BEM, Ar AA TR. TE- e" MPP MAR, SHS 

患 有 严重 社交 条 虑 壮 的 人 ， 需 常 且 到 过 往 不 如 意 的 社交 经 历 影 响 ， 
AA A MA, NAAA AA 








从 此 焉 羞 性 说 拜拜 Good-bye to Shy 


回想 当时 的 经 历 。 
一 一 《行为 学 研究 疗法 期 刊 》 


几 册 后 ， 我 们 坐 在 学 校 附近 的 便利 店 里 大 吃 热 软 糖 圣 代 。 突 然 
[i], SRM, SR, PAANO. 

“ERR, WELAT?” 

“Hi, A ERREK.” 

“ 谁 啊 ? 哪个 他 ? ” 

“他 啊 ， 尚 思 。 就 是 那个 害 我 在 舞池 里 出 丑 的 那个 男生 。" 

BATE RUN AA. RA, REA RIE 
Ko HAMMERS, FB, ROREMM, 

MRE Ese AREAS, Bhs MN, HALA, MERKE 
舞台 上 怎么 了 ? " 

史 储 拉 无 言 以 对 ， 我 赶紧 其 她 补 上 :“ 跌 ， 你 离开 后 不 入， 我 们 
A, E, Ze) AMES), E, As.” 

尚 恩 很 是 惊讶 ， 他 说 :“ 我 没有 离开 。 我 看 到 一 个 朋友 ， 因 为 欠 
他 10 元 钱 ， 他 就 在 那里 氛 脸 子 ， 所 以 我 赶紧 去 把 钱 还 给 他 ， 好 恢复 
他 对 人 性 的 信心 。” 

他 放 轻 了 声音 ， 微笑 着 对 史 售 拉 说 :“ 然 后 我 去 餐 柜 帮 我 们 俩 合 
点 心 。 回 来 后 ， 你 却 已 经 走 了 。” 他 把 手 放 在 网 前 ， 低 下 头 ， 表 现 出 
RE He OE T 

我 看 了 一 眼 手 表 ， 扯 了 个 谎 说 道 : “R, ER, MHBLAT! 
我 得 走 了 ， 不 然 约会 要 迟到 了 。” 

“ 哆 晶 什 么 约会 7 ” 史 售 拉 结 结巴 巴 地 间 。 

Fu “你 知道 的 嘛 。” 不 过 ， 当 然 了 ,我 们 两 个 都 不 知道 。 

一 两 个 小 时 之 后 , ARA, HERREN 
来 。 她 告诉 我 ， 尚 恩 已 经 约 予 妨 下 个 周 六 晚上 见面 。 
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zz (你 自己 的 ) Jl 


可 惜 的 是 ， 史 篇 拉 的 喜悦 仅仅 维持 了 很 短 一 段 时 间 。 在 她 与 沿 
BBL. RAR Erz. BASE RTA hh AE 
DR, eA Rata, ATA RAMEN Ray. PARAR N 
Men, PRA EARLS BREAN, FREE 
还 气 得 斥责 梅 根 。 

回 到 宿舍 后 ， 我 问 史 篇 拉 :“ 为 什么 你 不 肯 告 诉 梅 查 你 是 怎么 通 
BM Bava? ” 

“SUL, RBM. RAHAT.” 

“ 那 你 还 记得 什么 ? * 

她 想 了 一 会 儿 后 才 说 :" 这 个 嘛 ， 我 记得 他 比 我 们 先 离 开 舞 地 。” 

WEARER. “为 什么 ?你 觉得 他 为 什么 离开 ? ” 

“不 知道 。 我 猜 他 只 是 觉得 很 无 聊 吧 ， 所 以 不 想 再 和 我 一 起 跳 
MT." 

“ 史 护 拉 ,” 我 禁不住 嘻 起 来 ,“ 你 不 记得 他 欠 朋 友 10 元 钱 吗 ? 
他 当然 很 喜欢 你 。 他 都 约 你 出 去 了 。 

SRR: "是 啊 ， 不 过 我 不 知道 这 种 状 识 能 维持 多 入。 

ROWENTA., RAK, WIFE 
著 痛 苦 的 回忆 ， 却 一 点 也 不 记得 快乐 的 情 其 。 而 且 她 达 会 在 脑子 中 
一 次 又 一 次 地 重复 回忆 这 种 不 好 的 经 历 ， 直 到 她 相信 自己 表现 得 精 
梭 透 项， 直到 这 变 成 她 记忆 中 唯一 的 一 件 事 。 

海 福 交 已 民 寻 所 国 的 人 们 ， 记 得 负面 经 验 的 时 间 超 过 正面 的 5 

一 一 《社交 恶 慌 症 ， 临 床 与 学 术 观 点 》 
( Social Phobia: Clinical and Research Perspectives ) 





从 此 绷 闭 性 说 拜拜 Good-bye to Shy 


发 事情 不 像 你 起 得 那 么 糟糕 J 


“负面 认 知 ”的 情结 愈演愈烈 ， 使 得 害 着 者 在 被 接纳 时 会 揣 想 他 
人 排斥 自己 ， 此 外 更 无 法 正确 地 回应 社交 场景 。 回 计 起 来 ， 他 们 眼 
里 只 痢 下 未 曾 存在 的 可 怕 怪 状 。 
害 闫 者 对 愉快 交际 场景 的 回忆 运 远 超过 事实 负面 。 
一 一 《行为 学 研究 疗法 期 刊 》 
(Journal of Behavioral Research and Therapy ) 


T 负面 思想 从 早年 开始 J 


即便 是 害 游 的 幼儿 也 会 产生 模糊 负面 的 记忆 。 在 《孩童 对 贮 
眼 所 见 事 实 回 亿 的 个 体 差 异 : 探知 智能 与 羔 估 的 影响 》( Individual 
Difference in Children’ s Eyewitness Recall: The Influence of 
Intelligence and Shyness) 的 研究 中 ， 老 师 针 对 学 生 的 不 同 智力 与 害 
着 程度 进行 评级 ， 然 后 带 着 所 有 孩子 为 其 中 的 一 位 癌 学 庆祝 生日 。 
央 生 会 完全 是 为 儿童 设计 的 : AR, EHER, 1m, BERKER 
KK. 一 应 俱全 。 

一 个 星期 后 ， 研 究 人 员 想 要 了 解 学 生 们 对 生日 派对 的 印象 如 何 ， 
便 问 每 一 位 学 生 :“ 蛋 料 看 起 来 怎么 样 ? 你 们 玩 了 哪些 游戏 ? 玩 得 开 
sith? ”研究 人 员 甚 至 还 向 了 学 生 几 个 陷阱 问题 ， 倒 如:“ 闫 个 可 怜 
的 小 丑 把 球 扔 在 地 上 后 ， 发 生 了 什么 事 ? ”但 是 事实 上 ， 庆 生 会 上 
根本 就 没有 小 于 。 


HI HAr 


区 擦 沈 你 的 望远镜 J 


研究 发 现 : 智力 与 儿童 回忆 准确 度 之 间 的 关系 非常 低 。 真正 的 
决定 因素 在 于 其 自信 心 。 有 自信 的 孩子 关于 事件 的 记忆 远 比 害羞 者 
的 愉悦 和 精确 。 害 壮 的 孩子 专注 于 消极 方面 ， 尤 其 是 和 自己 有 关系 
的 部 分 。 这 就 好 比 大 方 的 苇子 陋 着 透明 玻璃 观察 那 场 快乐 的 庆生 会 ， 
而 害 姜 的 孩子 则 是 透 过 污 济 的 镜子 去 看 。 负 面 的 自我 形象 挡住 了 他 
们 的 视线 。 

VLEMEA BAR REA de AA, 

— (AFA) 


上 壕 结 论 真 应 该 再 加 上 四 个 字 ， 儿 童 亦 然 。 

害 芋 的 成 年 人 也 是 如 此 。 每 回想 一 次 ,他 便 会 感觉 事情 更 加 精 
焙 。 荐 要 想 祖 楚 记 得 基 一 经 验 的 最 佳 方法 ， 舟 是 在 悲观 情结 大 肆 浓 
染 事 实 前 ， 把 网 节 一 一 写 下 来 。 这 样 你 才能 请 楚 地 记录 实际 发 和 的 
Mike 


Me tie SLL WE 10 38 
做 自己 的 社交 记者 
每 次 参与 社交 活动 后 ， 写 下 你 当时 的 印象 。 之 后 如 果 浮 现任 
条 负 面 的 回忆 ， 就 回头 秋 阅 检查 笔记 。 只 要 是 你 未 曾 记 录 过 的 乾 
让 或 不 悦 场 景 ， 大 可 把 它 的 在 脑 后 ， 因 为 它 根 本 就 没有 发 生 过 。 





从 此 跟 闭 愤 说 拜拜 Good-bye to Shy 
9. 远离 有 毒 人 士 


T 你 接纳 我 ， 我 就 不 接纳 你 


美国 喜 德 演员 格 劳 乔 ， 马 克 斯 (Groucho Marx) 曾经 抽 着 烟斗 
说 :“ 我 不 会 参加 那些 愿意 接纳 我 为 会 员 的 俱乐部 。” 许多 害 益 人 士 
在 潜意识 上 非常 赞同 他 这 一 说 法 一 一 尤其 是 那些 仍 为 学 生 的 年 轻 害 
装 人 士 。 他 们 渴望 成 为 那些 自称 为 “精英 ”的 学 生 团 体 中 的 一 员 ， 
但 是 当 他 们 不 被 接纳 时 ， 这 些 密闭 的 学 生 便 会 认为 是 自身 出 了 问题 。 

所 有 公 热 否定 你 的 人 都 是 不 值得 你 钦佩 的 。 不 要 试图 进入 他 们 
的 生活 圈 ， 因 为 这 只 会 让 你 陷入 一 场 必 败 的 信心 游戏 。 

一 项 名 为 《青少年 初期 的 人 气 、 友 情 和 情绪 调节 》( Popularity, 
Friendship and Emotional Adjustment During Earling Adolescence ) 
的 研究 指出 ， 所 有 来 自 你 崇拜 的 人 的 反对 ， 无 论 是 真实 的 或 是 假想 
的 ， 都 会 影响 你 对 于 自己 的 看 法 。 这 是 人 之 常情 。 在 学 校 旦 的 孩子 
们 就 像 农场 里 的 小 鸡 ， 逐 渐 形 成 一 种 尊 让 有 别 、 长 幼 有 序 的 观念 。 
无 论 你 问 哪 个 一 年 级 以 上 的 下 子 :“ 谁 是 最 受 欢 迎 的 孩子 ? MEA 
欢迎 ? ”他 们 都 可 以 不 假 思索 地 做 出 回答 。 

许多 位 列 前 十 名 的 接 子 都 很 受 次 迎 。 不 奉 的 是 ， 如 时 一 个 害羞 
的 人 没有 入 选 “ 受 欢迎 者 名 单 "， 他 的 自我 疑惑 会 更 严重 。 

对 于 那些 自 认 为 被 自己 所 在 的 俱乐部 、 教 会 和 社区 里 比较 外 向 
ABE (CEPEDA) 的 成 年 人 来 说 ， 这 种 感觉 他 们 感同身受 。 

也 许 你 很 欣赏 某 些 人 的 个 性 、 穿 着 或 者 交友 方式 。 因 此 ， 当 他 
们 不 选择 和 你 做 朋友 时 ， 你 就 认为 他 们 是 因为 你 的 鲜 点 而 轻视 你 。 
这 样 的 小 事 就 能 完 侈 影响 你 对 于 自己 的 看 法 。 而 这 种 你 所 假想 的 巾 
解 将 会 特 续 很 长 一 段 时 间 ， 长 到 你 都 已 经 忘 了 那个 你 认为 拒绝 你 的 


HR Arti 


人 ， 忘 了 他 的 姓名 和 长 相 。 


区 我 只 爱 那些 不 爱 我 的 人 ] 


相对 于 女人 而 襄 ， 男 人 们 更 是 “ 爱 上 不 爱 日 已 的 人 ”的 典型 人 
铬 。 一 位 害 盖 的 先生 去 参加 聚会 ， 他 的 目光 钠 定 在 肾 会 上 最 具 风 采 、 
魅力 十 足 的 女士 身上 。 在 际会 进行 期 间 ， 他 想 着 要 如 何 展开 攻势 。 
等 到 他 终于 鼓 起 勇气 上 前 打招呼 ， 那 位 康 士 却 转 向 了 另 一 边 。 

ET! 害羞 先 生 的 自尊 心 受 到 了 严重 打击 。 他 像 个 败 兵 一 样 
下 然 迹 回 吧 台 ， 而 与 此 同时 ， 在 另 一 边 , 一 位 姿色 中 等 的 女士 已 经 
关注 这 个 害 着 的 先生 一 整 史 了 。 如 时 他 和 这 位 女士 交谈 TR 
出 对 他 的 兴趣 ， 那 么 一 定 能 夫 大 提高 他 的 自信 ， 让 他 感觉 棒 极 了 。 


Sk ELH 11 招 
seta if dr 

不 要 和 不 公开 接纳 你 的 人 交往 ， 以 免 损害 自尊 心 ， 先 择 给 予 
你 温 腻 回应 的 人 做 朋友 。 不 要 痢疾 等 待 朋友 接纳 自己 。 和 自己 真 
正 喜欢 的 人 做 朋友 ， 和 那些 各 要 朋友 的 人 建立 情谊。 

如 果 你 所 交往 的 屠 友 并 不 是 所 谓 的 “圈子 ”里 的 一 员 ， 那 怎 
AN? 有 些 人 只 是 受 欢 迎 但 并 不 代表 他 们 值得 你 尊重 。 比 尔 ， 昔 
落 在 学 校 里 也 萤 受 到 那些 受 欢迎 的 同学 的 排挤， 但 是 他 并 没有 因 
为 自己 不 被 接受 而 吹 声 叹气 。 在 车 库 里 组 装 出 世界 上 第 一 合 个 人 

BRO RRS "UF", BANERRTETREN? 
EIA IE TIN ATTE ES > 


sly 


ANIL BRA TE THEE RE Good-bye to Shy 


10. HAFAATIAA GHR 


Ph 32 FF te BBS AR ATE aN AGL? 你 当时 感觉 
ame? 你 会 看 不 起 他 吗 ? SATZ. KARAS. 

这 就 是 不 害 莱 的 人 对 于 害 状 的 人 的 感觉 。 他 们 并 不 是 不 喜欢 你 。 
他 们 只 是 感受 到 了 你 因 焦 虚 而 手足 无 措 。 还 有 一 些 脑子 不 机 灵 的 人 
或 单纯 的 人 会 觉得 这 样 有 损 自己 的 形象 。 

玩笑 和 嘲弄 是 美国 人 日 党 对 话 的 特征 ， 尤 其 在 年 经 人 和 文化 程 
新 低 的 人 群 中 。 但 是 害 壮 的 人 并 不 习惯 于 取笑 别人 ， 即 使 是 开玩笑 
的 方式 也 不 行 。 

男生 们 之 间 特 别 喜 欢 互相 开玩笑 。“ 你 一 直 这 么 虽 吗 ? 还 是 你 今 
天 的 表现 特别 突出 ? ”或 “我 知道 你 喜欢 大 自然 一 一 只 是 不 喜欢 大 
自然 对 你 所 做 的 。 哈 哈 ! ”他 们 随意 地 向 朋友 们 说 出 这 些 带 有 侮 压 
EHS, FF ARN ARS ERA RB. Ais these em 
Sth BAL UL 

SRR BOT RIALS ANS A, RAMESH 
欢 做 类 似 的 事情 。 然 而 她 们 并 不 会 相互 里 弄 ， 而 是 经 常数 沙 那 些 不 
在 场 的 同事 。 很 多 年 前 ， 弗 兰 克 ， 辛 纳 特 拉 曾 称 此 为 “与 女友 们 一 
超 散 播 旋 言 蔓 语 "。 这 些 言语 并 无 恶意 ， 他 们 只 是 保持 了 美国 青少年 
FRANKE. 


| «tars ] 

取笑 嘲弄 别人 并 不 是 一 场 好 玩 的 游戏 ， 然 而 对 于 嘲笑 别人 的 人 
来 说 却 十 分 有 趣 。 对 于 被 嘲笑 的 人 而 言 也 可 以 变 得 很 有 趣 ， 但 是 只 
有 当 他 们 懂得 如 何 潭 沈 地 反击 时 才 会 有 这 一 效果 。 一 个 专业 网 球 先 


E 


HI HAt 


FRAMKA—P MATRA Fe, ME AE 
FICA A AERA AN. 

身 处 筑 希 的 人 群 之 中 ， 自 己 却 置身 事 外 ， 这 令 人 十 分 不 针 服 。 
CR AEA), OEA. BER 
HAE, AEM HRS. HERAN Fee FE 
个 专业 足球 运动 内 而 三 到 无 可 这 何 ， 那 立 叉 何必 因为 自己 不 会 玩 这 
种 争斗 游戏 而 安 自 非 薄 呢 ? 


atte LL 12 招 

远离 互相 取笑 的 人 
嘲弄 取笑 不 是 属于 审 关 者 的 游戏 。 在 你 刚 开 始 与 盖 必 搞 争 的 
时 期 ， 你 可 能 还 太 过 于 数 舱 ， 以 至 于 还 不 能 够 让 这 些 粗 俗 的 言语 
“ 随 风 而 逝 "。 而 且 你 可 能 也 不 喜欢 咽 弄 别人 。 若 么 最 好 的 解决 方 

式 是 什么 ? 就 是 远离 这 些 爱 开玩笑 的 人 。 
如 果 你 处 于 一 个 团体 中 ， 当 对 话 突然 转向 一 场 玩 笑 比 赛 ， 那 
么 不 要 气 冲冲 地 路 开 或 部 闽 地 泣 走 。 呈 要 话题 不 涉及 种 族 和 色 

HM, 那么 就 和 他 们 一 起 笑 。 然 后 找 一 个 恰当 的 借口 快速 离开 | 


11. 一 部 叫做 《我 》 的 电影 


假设 你 是 一 名 导演 ， 你 用 同样 的 演员 、 服 装 、 布景 和 剧本 拍 
最 相同 的 影片 两 次 ， 由 于 拍摄 角度 的 不 同 ， 你 会 发 现 拍 出 来 的 是 
完全 不 同 的 两 部 影片 。 同 样 的 ， 一 个 不 害 状 的 人 观 赛 真 实生 祷 中 


ANU BRA TE BERERE Good-bye to Shy 


EME, IAEA Pir a A AA 
MEL, RBSEAKERAFFHENZRATFA—- IR. BAMA 
fy AE AE Pe SR Se HE Hh FA — SW YA Se 0 ÍA ACTA 
生活 中 的 情景 。 

想象 一 下 ， 你 坐 在 电影 院 里 ， 开 心地 上 临 着 嵌 米 花 。 你 被 葡 幕 上 
的 电影 角色 深 深 吸 引 。 你 在 心里 想 逢 你 喜欢 哪儿 个 人 物 ， 讨 天 哪 几 
个 人 物 。 你 希望 电影 里 的 那个 好 有 男 人 能 够 赢得 芳心 ， 而 那个 坏 男 人 
最 好 廊 得 远 远 的 。 你 直至 对 于 电影 里 的 那些 小 角色 都 抱 有 看 法 : 他 
EMET, BRATZ; MRM. MTR. 

此 时 ， 你 都 没有 在 想 着 自己 。 你 没有 苦恼 于 别人 对 你 的 看 法 。 
相反 ， 你 在 观察 别人 。 你 非常 和 得 地 使 你 自己 看 向 外 面 。 社会 学 家 
将 此 称 之 为 “视野 观点 "( field perspective )。 

在 征 大 程度 上 来 说 ， 这 就 是 那些 上 自信 的 人 看 待 世界 的 方式 。 他 
们 自在 地 通过 自己 的 角度 看 向 外 面 的 “场地 "。 他 们 对 别人 产生 印 
Z, 但 却 不 急于 去 了 和解 别人 对 于 自己 的 看 法 。 自 信 的 人 只 会 认为 那 
些 人 会 接受 自己 。 

对 于 害 盖 的 人 来 说 ， 却 不 尽 然 。 他 们 会 很 自然 地 认为 自己 不 会 
被 接受 。 每 当 害 着 的 人 们 相 起 一 段 不 自在 的 情 了 长， 他 们 就 会 胡 思 乱 
想 ， 用 自己 认为 的 观点 来 评 断 别人 对 自己 的 看 法。 


K ke “zarg” J 

ME PERA, KEHFEICHFRRAHS- FEB E 
MEN, MECO, 审视 自己 ， 批判 自己 。 心理 健康 专家 将 其 称 为 
“观察 者 观点 "( observer perspective) 一 一 因为 本 质 上 ， 你 的 确 是 在 
FSR RN SEMA. PL, RALF BEN 
环境 ， 你 也 会 用 视野 观点 看 待 这 个 世界 。 

多 狂人 都 是 用 匀 野 观点 来 看 午 世 界 的 ， 串 有 社交 币 惧 症 的 人 则 通 
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过 “观察 者 观 壶 ”……… ERAH, BRERREARS HA CH 
BRAGA, LM PMR es ACHAT AB LH CM 
a. 

一 一 《行为 学 研究 疗法 期 刊 》 


试 着 回想 一 下 你 最 近 一 次 感觉 目 信 的 经 历 。 也 许 是 与 家 人 的 一 
次 夏 日 野餐 。 你 们 一 问 举 在 树林 中 的 木 课 边 ， 津 津 有 味 地 吃 着 热狗 ， 
喝 着 饮料 。 你 看 到 你 的 小 外 鲍 吃 得 满 哎 痢 是 芥末 ， 你 偷偷 地 想 : “这 
小 鬼 吃 得 真 脏 。" 

你 姐夫 在 一 旁 不 停 地 解释 着 热狗 的 制作 过 程 ， 你 自 官 自 语 地 说 
道 ;:" 他 以 为 他 什么 都 知道 ， 真 希望 他 闭 嘴 。” 接 荐 你 疗 到 了 身后 烤 
架 上 传 来 的 热狗 香 ， 想 道 : “ 吧 ， 册 起 来 真 不 错 ， 我 还 要 吃 一 根 ! " 
于 是 你 起 身 又 拿 了 一 根 。 

如 有 果 你 是 这 人 么 想 的， 那么 你 使 用 的 就 是 视野 观点 。 换 名 话 说 ， 
你 正在 用 自己 的 视野 观察 着 这 次 野餐 ， 然 后 形成 了 自己 的 观点 。 

WAH, PRA AMERO, PARANA 
野餐 ， 你 可 能 会 这 么 起 ; 大 家 好 像 都 注意 到 了 我 一 自 话 都 没 说 ， 说 不 定 
他 们 觉得 我 很 天 。 我 肚子 好 导 ， 我 是 叫 人 家 递 一 根 给 我 呢 ， 还 是 自己 去 
FR? 并 了 ， 我 还 是 不 吃 了 ， 省 得 他 们 觉得 我 信心 。 面 且说 不 定 载 还 会 
FRAG MRL, PERAZA TAM 我 觉得 这 里 根 
本 就 没 人 喜欢 我 。 


下 一 次 ， 当 你 开始 想象 自己 给 别人 留 下 了 什么 印象 时 ， 试 着 改 
变 一 下 息 己 的 “心理 摄影 机 ”的 角度 ， 有 意识 地 去 组 织 别 人 给 你 留 
PAR, MER AS MxM ERS OEM. Q 
Ae Ui Se BO FA) IL 


ARI BRR TEDEFERE Good-bye to Shy 
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强迫 自己 观察 旁人 
从 紧张 全 分 的 演员 到 自信 灌 满 的 导演 ， 这 种 转变 是 十 分 困难 
的 。 但 是 ， 强 所 你 自己 有 意识 地 去 观察 旁人 ， 和 包括 他 们 的 打扮 ， 
他 们 看 起 来 是 多 妈 的 自信 ， 他 们 在 面 对 不 同 场 合 中 的 其 他 人 【而 
不 是 你 ) 时 是 如 何 表现 的 。 | | 
将 “主观 判断 * 当做 一 种 权利 来 行使 。 如 同 看 电影 ， 观 察 各 
种 人 物 并 且 形 成 自己 的 观点 。 强 迫 自 己 去 思考 “我 是 如 何 看 待 他 
们 的 "， 将 “他 们 是 如 何 看 我 的 ”这 一 想法 从 脑 中 驱 连 出 去 。 


12. 和 如何 面 对 以 往 的 失 歼 


K ayax jl 


“十 分 感谢 ， FUL.” ORR, "ERANI AC 
ROOM, PTR, te AE i 
的 上 时刻 都 会 十 分 悲观 ， 并 且 越 想 越 档 。 接 着 ， 最 重要 的 是 ， 你 说 我 
炒 运 只 会 记 住 那些 消极 的 部 分 。 非 常 感谢 你 告诉 我 这 些 坏 消息 ! ” 

不 是 这 样 的 ， 害 董 的 人 啊 ， 你 难道 看 不 出 来 吗 ? 这 些 都 是 好 消 
Bo BEE, 这些 才 是 得 好 不 过 的 许 及 。 看 看 以 下 我 向 你 提出 的 先 
际 证 明 : 

1. 害羞 的 人 会 自己 凭空 想象 别人 对 自己 的 不 注 或 是 排挤 。 


Es 


HI Arti 


2, PAWAY ACAMEE A SHAS RA 
MAS, 

3. FAMA SHR cee. 

4. RO, ARALAR PRT "W 
HTA" HAREM. 

ALO A? 国 为 这 代 
表 了 你 过 往 所 有 的 体验 ， 以 及 你 正在 经 历 的 事情 ， 实 际 上 比 你 想象 
中 的 要 好 得 多 。 即 使 你 不 能 回 到 过 去 ， 抹 去 缺乏 安全 感 所 带 给 你 的 
伤 痛 ， 你 对 未 来 的 期 等 与 诠释 依旧 来 得 及 改变 。 你 对 于 未 素 自 己 的 
表现 力 及 反应 能 力 都 会 更 有 信心 。 
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你 比 自己 想象 得 更 好 

其 实 只 要 留心 学 者 们 的 研究 ， 这 件 事 情 就 一 目 了 然 了 。 人 们 
比 你 想象 得 要 更 害 欢 你 。 你 比 自己 想象 中 表现 得 更 好 。 以 前 那些 
受到 的 排挤 ， 多 半 是 你 假想 出 来 的 。 

下 一 次 ， 当 你 又 通 到 某 些 使 你 胆 性 的 场景 时 ， 记 得 对 你 自己 
说 “别人 比 我 想象 中 要 喜欢 我 “我 比 自己 想象 中 表现 得 更 好 ”“ 屠 
些 所 谓 的 排挤 只 是 我 自己 幻想 出 米 的 而 已 "。 重复 这 三 点 已 被 证 
实 有 效 的 迟 条 ， 有 助 于 提升 信心 ， 使 你 能 名 更 加 自信 地 面 对 下 一 
TE 





唯一 的 环 消 息 就 是 ， 你 根本 不 知道 自己 的 社交 生活 到 底 有 多 美 
阔 。 如 果 你 了 解 的 话 ， 一 定 能 好 好 享受 一 带 ! 


wo 











世上 到 底 有 没有 具有 魔力 的 数字 呢 ? 也 许 有 吧 。 
从 三 位 一 体 (Ed. EF. EX) BETARE, 
数字 “三 ”对 我 来 说 一 直 有 着 非常 特别 的 意义 。 每 
当 我 碰 上 什么 伤 脑 第 的 事情 ， 我 总 十 能 够 奇迹 般 地 
想到 从 三 方面 着 手 的 解决 办 法 。 我 跟 闭 恢 之 间 的 战 
Phot. 

MRR ERFA, HATA FH RAM: 

1. BER MES. 

2. BYRFTHECNFERAET N, AAA 
BARAT Fo 

3. 至 于 第 三 点 ， 我 们 暂且 保留 ， 给 大 家 一 个 县 
=, RoR. 
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HAM ARAN ARABS. Ht, REN, K 
BEARER, ANCL LM. KERRE, aA. 

你 曾经 有 过 只 是 为 了 不 想 跟 某 个 人 讲话 而 千方百计 回避 他 的 经 
历 吗 ? 所 有 害 益 的 人 都 有 这 样 的 经 历 。 如 果 我 看 到 有 个 熟人 向 我 走 
来 ， 我 会 马上 穿 过 街道 ， 并 且 在 心里 术 祷 着 他 千 万 别 看 到 我 。 如 果 
附近 有 家 商店 ， 我 会 冲 进去 直到 确信 那 人 已 经 走 了 才 肯 出 来 。 

有 些 人 告诉 我 ， 他 们 在 喜马拉雅 山 的 顶峰 上 或 者 在 印度 的 佛寺 
里 顿 刁 ， 而 我 却 是 在 大 街 上 游 走时 顿悟 的 。 

奢 倒 儿 我 还 是 一 个 幼儿 园 老师 。 某 一 个 星期 六 的 早晨 ， 当 我 正 
在 考 街 的 时 候 ， 发 现 黑 我 同 在 一 所 学 校 工作 的 弗 勤 老师 朝 我 走 来 。 
我 觉得 弗 勒 老师 长 得 很 帅 ， 想 到 要 跟 他 聊天 就 胆战心惊 。 怀 着 这 种 
恐慌 的 心情 ,我 冲 进 了 我 刚好 路 过 的 一 家 商店 。 

正当 我 以 为 安全 时 ， 背 后 却 响 起 了 他 的 声音 :;“ 朗 落 老 师 ， 你 在 
这 儿 干 什么 ? ”上 顿时， 我 就 像 一 只 被 困 在 玻璃 杯 底 的 苍蝇 一 样 ， 挣 
扎 着 转 过 身 ， 小 出 地 跟 他 打 了 出 招呼 。 一 回头 才 发 现 这 是 扬 浇 了 成 
人 情色 玩具 的 情趣 用 品 店 。 我 知道 我 给 自己 带 来 了 多 大 的 麻烦 。 当 
我 终于 鼓 是 勇气 抬头 看 他 的 有 验 时 ， 看 到 他 的 晓 角 满 是 擅 扒 的 笑 。 

他 朝 我 使 了 使 眼色 ， 调 候 地 说 :" 朗 蒂 老 师 ， 你 究竟 在 找 什么 
F?" RAEHAN., AAH, Ra A" 

看 用 说 ， 在 那 之 后 ， 我 就 越发 又 着 他 了 ， 也 不 敢 再 与 他 有 任何 限 
PERE, 但 是 ， 每 当 我 们 在 学 校 走 亩 里 磁 到 ， 他 跟 我 说 “ 早 于 好 首 ， 
朗 蒂 老病 ”时 ， 总 带 着 一 点 在 二 年 级 老师 身上 深 见 的 色 迷 迷 的 口气 。 

昕 到 他 那 种 哮 调 的 语气 ， 我 就 满腔 怒火 。 不 是 对 弗 勤 老病， 而 
是 为 我 让 已 的 通 长 生气。 我 宣布 与 凑 仁 来 一 次 较量 ， 并 且 决 定 喜 胜 


从 此 忠 闭 性 说 拜拜 Good-bye to Shy 


Eo RNACRARRA REARS “BWA. 

ATRNERARETKFD. PER PAC A — 
样 ， 总 是 会 有 再 犯 的 念头 。 我 很 快 又 掉 进 我 的 老路 子 里 。 如 果 看 到 
一 个 让 我 害怕 的 人 过 来 ， 不 管 路 过 的 是 什么 商店 ， 我 都 会 假 著 ， 其 
至 拱 骗 自己 ， 需 要 在 那儿 买点 东西 。 每 当 我 成 功 避 开 了 那些 人 ， 我 
都 会 很 庆 奉 。 但 是 那 种 感觉 只 会 持续 几 分 钟 而 已 ， 我 知道 这 是 在 骗 
Ab. BEL, RACHA Y. 


T 从 回 吉 中 得 到 “快感 ”J 


不 仅仅 是 运动 员 ， 每 个 人 在 获胜 之 后 都 会 产生 剧烈 的 生理 反应 。 
胜利 是 一 种 极其 奇妙 的 感觉 ， 票 束 然 的 。 不 幸 的 是 ， 害 关 的 人 却 是 
在 成 功 避 开 那些 让 他 害怕 的 人 之 后 获得 快感 。 

尽管 进 避 会 带 给 你 精神 上 的 解脱 ， 但 同时 也 埋 下 了 隐 想 。 它 就 
像 吸 食 海洛因 一 样 ， 绝 不 仅 限 于 精神 层面 上 的 影响 。 逃 避 会 让 人 越 
陷 越 深 。 

EERAAM LRAT —TA, BARKER, URNA 
A. ATATH, “MT, FARAFSHRHT,” 但是， 我 总 是 做 不 到 。 

— RALF FST A 


每 发 生 一 次 ， REAIKHEDA, HF, WR, REN 
Ma" BERAN- A, MEM MPABM. HH 
手 为 自己 控 了 一 个 坑 ， 让 自己 越 陷 越 深 。 就 像 吸 毒 者 ， 你 开始 讨厌 
ORB. EA 

对 于 那些 具有 社交 过 过 性 格 (socially avoidant personality) HA, M 
ABLAR OBR AS CIRM AE, APRA IR A. 

一 一 《行为 学 研究 疗法 期 刊 》 


wy 


Rat PALS 


该 怎么 去 解决 昵 ? MAMAR. REN A! 不 要 再 
DERE A — RA al T . 

假设 有 个 不 太 热 的 人 贿 你 走 来 ， 不 要 假装 你 没 看 见地 。 大 方 地 
MEME, EREITEA: 当然 ， 一 开始 你 会 觉得 不 自然 ， 毕 
竟 称 第 一 次 突破 了 自己 。 但 是 我 数 肯定 ， 你 会 从 对 方 的 回应 中 林 受 
鼓励 。 之 后 就 会 变 得 越 来 越 容易 。 如 果 你 看 到 对 方 热情 地 辐 应 了 你 ， 
你 会 发 现 电 远 比 你 之 前 一 昧 逃 王后 的 感觉 好 多 了 。 

走 在 聊 上 发 现 有 人 从 前 方 走 来 ， 总 从 台南 下 不安 。 不 过 ， 只 和 要 能 
名 简章 地 跟 他 打 声 相 呼 一 一 一 个 稚 笑 、 一 次 点 基 和 一 自 “ 体 好 ”就 全 
Wham, PESAD WAGs. (et! 我 居然 下 他 说 
"E T, RIU AFRO FRA, MENA TO) 

一 一 南非 营利 托 利 亚 市 的 库 斯 
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下 次 遂 到 让 你 害怕 的 人 ， 不 要 试 着 假装 着 不 到 他 ， 不 要 故意 
转移 视线 ， 不 要 穿 过 马路 ， 也 不 要 压低 帽 构 刻 意 挡住 脸 。 否则 只 
会 让 你 下 次 试图 去 改变 的 时 候 ， 更 难以 实行 。 不管 怎 样 ， 你 都 应 
RAPA ATI, BHI, RAR, A 

MTRO 


Ab BREE FEIE Good-bye to Shy 
14. MRE EEA 


我 想 肯定 有 很 多 人 告诉 过 你 :“ 你 会 一 点 一 点 好 起 来 的 ， 时 间 长 
了 就 不 会 害 益 了 。” 他 们 说 得 对 吗 ? 或 许 吧 。 想 想 看 ， 仅 是 简单 地 医 
在 这 世上 ， 随 着 时 间 的 推移 ， 你 也 会 接 角 越 来 越 多 的 场合 ， 自 然而 
然 地 ， 你 便 可 以 学 会 社交 的 技巧 。 所 以 。 从 某 种 意义 上 讲 ， 他 们 说 
Man. 
EE., PRR Aa Pad A LL PR FAN I HN? AS 
要 再 等 了 ,从 今天 就 开始 改 挛 吧 | 本 书 为 你 提供 了 目前 为 止 经 证 实 
为 最 有 效 的 非 药 物 疗法 ， 你 可 以 不 受 限 和 制 地 替 自 己 规划 专业 疗程 。 
心理 健康 专家 称 这 种 疗法 为 “渐进 式 上 暴露 疗法 "( Graduated 
Exposure Therapy), 简称 为 “GET"。 无 数 研 究 都 证明 这 种 疗法 是 最 
有 效 的 ， 下 面 就 是 其 中 一 种 : 
社交 楚 虚 症 患 者， 如 能 接受 复合 洁 疗 ,一边 征 序 渐进 地 接触 能 汶 起 
其 恶 怖 情 闭 的 场景 ， 一 这 学 习 福 交 技 巧 ， 那 么 他 们 在 发 挥 社会 功能 方面 
和 运 比 接受 其 他 疗法 的 患者 有 更 大 的 提高 ， 
一 一 《咨询 与 临床 心理 学 杂志 》 
(Journal of Consuking and Clinical Paychology) 
我 们 之 前 担 到 避免 逃避 是 迈 向 自 新 之 路 的 第 一 关键 点 。 接 下 来 
我 们 就 来 谈 谈 第 二 点 : 渐进 式 暴露 ， 即 循序 新 进 地 让 自己 接 鲁 越 来 
REN. MER 这 对 你 与 盖 层 作 斗 争 并 改变 害 蔷 的 自己 是 
有 极其 深刻 的 意义 的 。 


METI 
IS EAT ERA SAMOA, MR AA ASA 


wt 


Hit 三 步 走 策略 


信 GET BARRA TIED. 

原因 有 二 。 一 是 为 自己 不 起 做 的 事 找 借口 是 人 的 本 性 。 二 是 一 
些 哗 众 取 帘 的 治疗 专家 想 要 靠 所 谓 的 渐进 式 反 法 引起 变动 。 这 里 就 
有 一 个 野人 听闻 的 例子 : 

一 天 ， 在 浏览 电视 节目 的 时 候 ， 一 个 可 怕 至 极 的 节目 网 入 我 的 
视线 。 我 看 到 的 是 一 个 电视 台 的 脱口 秀 ， 甚 至 可 以 说 是 一 个 芒 唐 胡 
闸 的 节目 ， 是 专 为 那些 饱 受 各 种 痛 葡 折 谭 的 人 所 准备 的 那 种 节目 。 
这 个 特殊 的 电视 节目 更 乐于 播放 天 些 受精 神 或 生理 混乱 困扰 的 人 。 
那个 无 情 的 主持 人 表面 上 故 作 同情 ， 实 则 对 异乎 寻常 的 家 腐 关 系 、 
奇怪 的 性 确 好 和 其 他 古怪 反常 的 行为 有 着 永 不 满足 的 欲望 。 当 眼 含 
热泪 的 来 宾 向 上 上 百 万 的 观众 祖 圳 心胸 时 ， 摄 制 场 内 的 观众 却 在 叫 所 
呐喊 ， 外 重 他 们 揭露 更 见不得 人 的 隐私 。 当 天 那 集 节目 的 玉 宾 就 承 
受 着 某 种 不 寻常 的 恐惧 。 

“TAR AEF.” 主持 人 欢欣 地 家 布道 。 

"m." MAIER. 

“他 甚至 不 敢 接近 桃子 。 

“ 牙 。” 观 众 们 叫 得 更 响 了 。 这 时 ， 一 大 篮 桃子 出 现在 了 拉 尔 夫 
背后 的 大 屏幕 上 。 主 持 人 故意 往 后 指 ， 让 拉 尔 夫 看 桃子 。 拉 尔 赤 转 
AY, SNFBBEORE ( 驾 声 已 被 消音 )， 汰 叫 ， 甚 至 从 椅子 上 
BTR. 最 后 吓 坏 了 的 拉 尔 夫 冲 出 了 摄影 棚 。 当 然 这 都 被 摄制 组 
一 一 拍 了 下 来 。 

观众 席 传 来 歌 斯 底 里 的 狂笑 声 。 

可 恬 的 拉 尔 夫 ， 在 三 个 摄像 头 的 节 节 紧 通 下 ， 歇 缩 在 后 台 的 角 
GE. EAM ME, Marre, "Brick, GR. 拉 尔 
A, AIR." SPW, DR KARRI AGL. 

观众 们 报 以 热烈 的 掌声 。 > 

主持 和 人 一边 向 观众 使 眼色 ， 一 边 问 接 尔 夫 ,“ 你 为 什么 不 喜欢 桃 





cy 


MER ENE EHER Good. lye to Shy 


Fr" 

“THR RS, BM MSN.” ARAL 
ASB NY PPE, RER MED Ag eA Fa 
洗 发 精 。 

这 时 ， 两 位 性 感 的 女 部 走 了 出 来 ， 手 里 提 着 两 大 篮 桃 子 。 

RN, MAMIMTEX “ME, PTET! ”一 看 到 桃 
子 ， 拉 尔 夫 又 像 先 前 一 样 害 怕 起 来 。 不 过 这 次 ， 他 向 观众 席 跑 去 。 
说 下 的 观众 们 抓 住 他 将 他 的 裤子 脱 了 下 来 。 最 后 在 摄像 机 镜头 的 追 
EF. fA PAR CHK, WR TER. 

PURA PIO RETRO SU) FE. Re RMT. 
主持 人 人 仍 不 肯 放 过 他 ， 走 到 他 面前 哮 笑 道 :“ 你 知道 自己 现在 是 什么 
样子 吗 ? 一 个 六 尺 高 、270 碎 重 、 喘 缩 在 角落 里 的 情夫 ! ” 

我 实在 看 不 下 去 了 。 幸 好 这 时 电话 响 了 。 


y 恶 恨 演 教练 包 你 治 好 各 种 恶 惧 ， 无 论 a 
A ADAC ADE. AH, A 


15 分 钟 后 ,我 回 到 电视 机 前 ， 居 然 看 到 拉 尔 夫 笑 容 满面 地 拿 着 
一 个 桃子 ， 正 想 往 趾 里 送 。 

镜头 切换 到 那个 所 谓 的 恶 惧 症 生活 教练 兼治 疗 专家 的 人 身上 ， 
RRB LBB RAS. Mi PMA AMMAR, A 
过 渐进 治疗 法 已 将 拉 尔 夫 治 好 了 ， 并 且 拉 尔 夫 将 永 不 再 害怕 桃子 。 


K 主意 很 地 ， 时 机 不 对 J 


不 知 你 们 是 否 看 过 这 样 一 部 自然 影片 y 描述 的 是 一 条 小 小 的 花 
TEJA MAD. DALE, HPA TO, 五 


e, 


Hit 三 步 走 策略 


秒 钟 后 ,美丽 的 花 汰 已 在 阳光 下 展开 。 摄 影 本 身 需 要 儿 个 星期 的 时 
间 。 但 我 们 在 30 秒 内 就 能 欣赏 到 这 奇妙 的 自然 摄 象 。 如 果 那 个 主持 
人 是 一 个 虚伪 的 生物 学 家 ， 耐 不 是 夸张 示范 表演 的 主持 人 ， 估 计 他 
也 会 试图 说 服 我 们 都 申花 苯 确 确 实 实 是 在 几 秒 钟 时 间 里 就 完全 开放 
Ue 
对 拉 尔 夫 来 说 ,渐进 治疗 法 是 一 个 不 错 的 方法 ， 但 治疗 时 机 不 
Mt. BIW ARR AT a ee, NENT 
MEER, ERA TER PAT A B IA] AN BR RETA Ro 
Mie SHAR, REGRET KRG OK MEH, HE 
ER, 
一 一 《行为 学 研究 疗法 期 刊 ) 


Z meme Y 

伯 纳 多 卡 杜 西 (Bernardo Carducci) 博士 是 一 位 备 受 尊 敬 的 精神 
治疗 学 专家 。 这 25 年 来 ， 他 一 直 在 研究 害 着 的 人 们 。 他 曾 给 我 们 讲 
述 过 一 位 名 叫 玛 格 丽 特 的 患者 的 故事 。 玛 格 丽 特 非常 惧怕 是 蛛 ， 搞 
情 严 重 到 除了 宽 数 的 水 泥 路 外 她 哪儿 都 不 敢 去 ， 她 甚至 从 没 进 过 除 
了 自己 家 以 外 的 房子 。 

在 治疗 期 间 ， 卡 杜 西 普 先 只 要 求 玛 格 丽 特 重 复写 最 蛛 这 个 单词 。 
几 个 星期 后 ， 进 入 下 一 阶段 ， 要 求 她 去 看 书 上 疾 蛛 的 图 片 。 这 是 重 
要 的 一 步 。 很 长 一 段 时 间 后 ， 她 就 能 远 远 地 观 望 房 癌 另 一 端 玻 璃 盒 
Bek, AMM, SRO Rea E MARE 
To HARA, PERCE LEN, HERA. 

但 这 绝 非 是 一 个 小 时 的 电视 秀 节日 。 在 玛 格 丽 特 接受 治疗 的 第 
一 个 小 时， 好 可能 还 要 很 吃 为 地 提 着 笔 去 写 “ 电 蛛 " 这 个 单 谢 。 如 
果 将 玛 阁 丽 特 的 治疗 过 程 制 作 式 影集 ， 可 能 会 花 上 几 个 月 之 外 ,而 
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且 内 容 一 定 梢 燥 乏 味 至 极 。 但 这 才 是 最 真实 的 过 程 。 


玛 格 丁 特 的 治疗 才 是 真正 的 渐进 式 暴 韦 疗 法 。 过 程 远 比 在 电视 节目 
LEBER SRRARACKFTOAREKAS, TARGET 是 
A wth RL Ay MORAN 

MRARS HK FRAGA HEN ER FH, REILGE E 
SRR RRMA. FEMENIL ASNE EERE 
Ra, RAR BNR ARR oF RIS, HENS RT AH N 
安全 感 。 

— (EZABA: 研究 与 临床 试验 》 


K 拥有 属于 自己 的 GET Jl 


为 了 摆脱 闭 侍 感 ， 第 二 件 必 须要 做 的 事 就 是 制定 一 个 专属 于 自 
Wit. RAZ. RRR RACHA RIT, itki 
PELE ORB BIE A. ARAE Se ITA EE 
对 某 人 困难 至 极 的 事 ， 也 许 对 另 一 个 人 来 说 却 是 轻而易举 的 。 

一 些 害 益 者 一 开始 就 强迫 自己 立刻 去 做 那些 令 他 们 害怕 的 事 ， 
这 往往 是 他 们 无 法 克服 闭 导 的 原因 。 他 们 觉得 自己 得 去 完成 一 些 不 
可 能 的 任务 ， 璧 如 叫 他 们 对 公司 里 的 大 帅哥 抛 媚 眼 ， 邀 请 大 美女 其 
进 晚 玫 ， 又 或 者 现在 就 大 揭 大 担 地 走 进 老板 的 办 公 室 要 求 升 职 等 。 

治疗 专家 称 这 种 方法 为 “洪水 法 ( Flooding)”. Mik NAME 
死 呢 ? 还 是 先 把 大 脚趾 促进 去 试 试 深度 吧 。 

那么 读 如 何 进 行 呢 ? 

«HEMER: 首先 ， 将 那些 过 去 让 你 感觉 不 舒服 的 人 或 事 列 
在 纸 上 。 比 如 ， 当 有 人 请 你 在 众人 面前 讲 几 句 话 时 ， 你 会 不 知 所 措 
吗 ? PAR WMA LAS LMR AGE, 从 而 掉头 就 走 挤 吗 ?你 是 
否 不 敢 主动 眼 吸 引 你 的 人 谈话 呢 ? 


es, 


Rat 三 本 十 策略 


+ 未 来 的 恐惧 : 列 出 了 过往 的 感 惧 后 ， 再 询 一 些 你 对 未 来 的 油 
惧 包 。 在 工作 时 ， 你 曾 被 邀请 做 过 自我 介绍 吗 ? 最 近 有 一 些 令 你 害 
愧 但 必须 要 做 的 事 吗 ? 是 否 有 心仪 的 对 象 却 不 敢 接近 对 方 ? 

RUR: 配 下 那些 一 般 会 使 你 发 拌 害 怕 的 事 。 这 些 事 不 
一 定 是 你 过 去 过 到 的 或 是 你 即将 要 去 面 对 的 ， 而 是 那些 让 你 一 想到 
就 两 腿 发 软 的 事情 。 
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ARE 
将 那些 过 去 、 将 来 或 现在 令 你 心 峡 加 快 、 四 肤 无 力 的 人 事物 
列 出 来 。 尽 可 能 一 一 详细 地 记录 下 来 ， 包 括 那些 使 你 感到 害怕 的 
”人 的 名 字 。 

am 3 

顺便 说 一 名 A RA RA. A 
研究 人 员 对 社交 你 虑 症 患 者 最 惧怕 场 县 的 研究 所 得 。 与 下 列 三 类 人 
LAR ARES EMBASE: 

*MEÉEA. 70% 

FE, 64% 

ARAT, 48% 

BABE NEE. HOARE ER 
m. BIRR. Fn, PAE SE NA 
Hig, HAAS Lee RA. BA 
前 者 放 在 清单 车 前 的 位 置 ， 而 将 后 者 放 在 清单 车 后 的 位 置 。 也 可 能 
浆 的 状况 与 之 相反 ， 那 么 就 将 宣 会 上 的 交谈 放 在 鸡 尾 笨 会 的 的 面 。 





er 


从 此 跟 羞 性 说 拜 天 Good-bye to Shy 
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HERAN 
ARME MANTA. 
技 照 恐怖 的 程度 重新 排列 。 将 不 具 挑 战 性 的 项 目 放 在 清单 的 最 前 
”让 你 满 身 大 汗 地 从 梦 中 惊醒 的 最 后 一 项 。 
al 沙 


K eae J 


现在 轮 到 你 发 挥 创意 的 时 候 了 := 你 要 设计 自己 的 GET 计划 。 它 
HEETE., AECA ZAR MERA RR 
th, Re, Je dd t, 
EEE, — IEA. BREA ER 
阶梯 对 你 而 言 也 不 是 什么 难 市 。 

比如 说 ， 你 十 分 害怕 和 位 居 要 职 的 领导 接触 、 交 谈 。 每 次 你 措 
RRB, EHR, REA TIM. WE 
ber AL we? 

BUREAU FE: 

INE: WASH LAM, AAC Lak 
得 不 那么 所 心 刷 胆 。 

* 第 二 步 ， 和 自己 的 上 司 闲聊 。 在 和 其 他 部 门 的 上 司 闲聊 过 后 ， 
这 会 变 得 比较 容易 ， 毕 竞 他 们 是 处 在 间 一 级 别 的 。 

夫 第 三 步 ， 和 部 门 主管 区 天 。 在 和 前 面 两 个 步 驴 中 提 到 的 管理 
出 员 交 访 过 之 后 ， 再 和 部 门 主管 对 话 会 变 得 相对 轻松 自然 许多 。 


és 


Bat zts 


继续 构建 你 的 阶梯 ， 直 到 你 觉得 ， 就 算 有 一 天 ， 全 体 董事 会 成 
员 都 和 你 挤 进 一 部 电梯 里 ， 你 也 可 以 诬 对 自如 为 止 。 
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逐步 构建 切实 可 行 的 阶梯 
将 第 17 招 列 出 的 和 惧 清 单 分 解 成 比较 不 亚 书 的 实行 步骤 。 
确保 每 一 步 都 切实 可 行 。 即 使 你 对 某 一 个 步 对 相当 有 信心 ， 也 不 
要 就 过 。 只 要 加 快 前 进 的 岗 步 就 好 。 只 要 你 按照 自己 的 计划 去 执 
_ 行 ， 就 一 定 会 打下 更 加 坚实 的 基础。 
| 


PAIA EE Ep AC Fe AA (E 
RRA AA PARE "RHE NN E E MASA 
HAG LA MEA END. BT A CAE. 
ME AENA, 


METTTET TRE TI 


AROSA ERA ANENE CIAO AE” ( Whistle While 
You Work), DERRETE GM, PiE EL lt 
HESI kaS AE AAA. Kia: RENA 
的 开始 ， 一 直 坚 持 到 最 恐 休 的 挑战 。” E A ei 
欢 的 音乐 一 一 古典 、 乡 村 或 者 扬 访 歌曲 一 一 只 要 歌词 一 直 保 持 不 变 。 
当 你 尝试 书 中 每 条 着 导 克 昆 时 ， 将 这 首 歌 型 给 自己 听 。 

MR., ARHAR, WEREMA D. MEER EE 
面 对 最 令 你 丽 惧 的 人 ， 自 如 地 和 他 们 交 读 一 也 许 对 方 是 跑 生 人 、 大 


a 


MALERE EHER Good lye to Shy 


老板 、 你 喜欢 的 明星 ,甚至 是 曾经 让 你 忘记 自己 母语 的 万 人 术 。 
Gk RSH, SHLAA. 
——D & + ohh 


15. 疯狂 信心 热身 操 


N 解决 活力 危机 的 最 佳 方法 J 


现在 我 们 进入 第 三 个 克服 其 愤 的 秘诀 。 这 是 每 个 人 襄 得 每 一 场 
战役 必 备 的 特质 。 这 是 一 股 强大 的 力量 ， 或 者 也 可 以 岂 煞 : 激情 、 
En, KU, BA. MA. 干劲 、 吸 引力。 总 而 言 之 ， 就 是 锋 力 。 
有 硒 力 ， 你 才能 克服 任何 挑战 。 不 过 不 幸 的 是 ， 这 通常 不 是 一 个 害 
LANA. 

精力 充 施 也 是 吸引 他 人 的 一 个 特质 a 美国 社会 学 协会 
( American sociological Association) 的 研究 人 员 曾 试图 探究 ;“ 哪 一 
种 大 格 特质 最 吸引 人 ? " 

他 们 很 快 就 找到 了 答案 : 充 往 特力 和 乐观 的 人 。 遗 铀 的 是 ， 当 
你 觉得 害 羔 的 时 候 ， 这 两 个 特质 通常 不 会 出 现 。 事 实 上 ， 研 究 表 
朋 ， 一 个 害 盖 的 人 和 一 个 自信 的 人 最 明显 的 性格 差异 就 在 于 其 医 力 
的 多 少 ， 

SFG, HALE RAMONE LOR BER, RA 
像 个 扩 音 器 一 样 大 呼 小 叫 。 有 一 种 活力 更 让 人 尊重 ， 它 是 一 种 宁静 
致远 ， 却 又 蕴含 强 太 生 命 力 的 力 最 。 

无 论 你 是 否 济 望 成 为 一 个 话 滥 外 向 的 人 或 进一步 提高 自信 心 ， 


H3% ”三 步 走 策略 


接 下 来 的 练习 听 起 来 或 许 都 很 狼 狂 ， 但 是 会 让 你 每 天 早晨 走出 家 门 
都 充满 活力 ， 勇 敬 去 对 抗 害 次 的 心理 。 它 会 让 你 保持 自信 的 神态 。 
加 时 ， 在 接 下 来 的 章节 中 ， 你 会 看 到 ， 当 你 的 外 表 和 举止 都 显得 十 
分 自信 的 时 候 ， 你 猜 会 怎么 着 ? 你 的 头 莘 也 会 被 说 服 ， 从 而 使 你 变 
得 月 信 。 


Y 如果 看 起 来 很 害 盖 ， 听 起 来 很 害 盖 ， 行 为 w 
也 显得 很 害 盖 ， 那 就 一 定 是 个 害 盖 的 人 。 4 


你 能 想象 一 位 职业 体 协 的 足球 球员 没有 热身 就 跑 上 场 吗 ? 他 一 
定 会 在 第 一 局 就 负伤 下 场 。 芭 车 舞 者 在 表演 前 设 有 拉 筋 ， 悉 怕 得 在 
PURA LAR. PUT, CASTA, MEGAS 
HEHE. PL TERA HALA TE? 你 也 必须 要 在 向 
全 世界 展现 “我 ”之 前 , 先 散 好 热身 运动 。 

就 拿 半 时 的 每 一 天 来 说 : MER, DT, MR, FA ERE. 
SEM, MATA, MATA, FAMA 
视线 。 


HARES LSI: E, HARAMSEADA, PASANTE 
OAT, HIAKRIR ER, H-RASEFAHA. 


现在 ， 让 我 们 改变 这 种 情节 : 你 起 床 、 刷 牙 、 冲 党 。 人 得 是 这 一 
次 ， 只 要 穿 上 内 衣 裤 。 然 后 你 偷偷 地 环顾 卧室 并 且 领 上 门 。 你 关上 
窗户 ,， 拉 上 窗 宿 ， 以 至 于 邻居 看 不 到 你 或 者 听 不 到 你 的 动 郁 。 

GR, RS, RAMS, AER. wR 
ARE, BEERNEM, KNIE, BRA, GIA A 
CURE RENT. DIRT, ik AT, 
以 狗 它 会 攻击 你 。 EPR 


< 


Mb ER AMA FEFE Good-bye to Shy 


K 像 个 疯子 似 的 醒 过 来 J 


SACRAMENT, Rea A eee E ALS, 
INES 

M4 BCRA RAR, MOE; 

YBCRNSEFRN RATE. E FELA; 

SACATER ORIBE, MARR: 

当 自 己 是 场 声势 浩大 的 龙卷风 吧 ， 爱 怎么 转 就 怎么 转 ! 

(PRA, SORES ALE, MA REA: “ORIG OF 
E, RMETAT. MT, EF, MF, ERR! ” 

好 吧 ， 现 在 站 起 来 ,平定 一 下 你 的 情结 ， 整 理 一 下 你 的 内 衣 ， 
FSR, HOP AR, MILER. FRNA, BT 
和 狗 狗 出门 上 班 ， 精 神 饱 满 地 来 迎接 这 个 世界 。 

哦 ， 义 看 到 那个 讨厌 的 长 舌 邻 居 了 是 吧 ? 可 现在 你 的 身体 、 面 
部 和 声音 都 已 话 贱 起 来 ， 充 满 能 其， 那么 挥 挥 手眼 她 打 个 招呼 也 就 
日 然而 然 ， 并 没有 一 点 儿 不 自在 了 。 

MB, ther: 如 果 她 看 起 来 让 人 那么 顺眼 ， 讲 起 话 来 让 人 那 
委 顺 耳 ， 做 起 事 来 又 让 人 那么 烦心 ， 那 么 她 一 定 是 个 落落 大 方 的 
Al. 


Rat zji 


Ste SL EL 19 38 
HRANE 
你 是 不 是 以 为 我 在 开玩笑 呢 ? 答案 肯定 是 否定 的 。 每 天 早上 
一 般 来 ， 就 把 自己 当成 是 只 打 了 鸡 血 的 转子 ， 越 疯狂 越 好 ， 越 大 
声 越 好 ， 要 把 自己 完 完全 全 从 兰 恬 的 束缚 中 解放 出 来 。 一 早 就 把 
自己 全 部 的 精力 量 现 出 来 ， 然 后 让 它 慢 慢 沉淀 ， 这 可 比 再 一 点 儿 
一 点 儿 从 洞 里 往外 掏 简 单 多 了 。 


区 有 谁 起 全 裸 着 跳舞 吗 了 


A Ma A NE — RH 
ERT HRSA. Sit aS eee! 


ca 


